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o Al Activitati de tipul cluburilor/ atelierelor/cercurilor pe domenii de
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e Al.2 Programe si activitati activ participative profesor - elev, pentru
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Anexa 2.1.

A.1.1. Activitati de tipul cluburilor/atelierelor/cercurilor pe domenii de interese

Observarea la locul de munca
Chestionar

(instrument general orientativ pentru cadrul didactic)

Cadru didactic:

Data desfasurarii:

Locatia:

1. Locul de munca prezentat:

Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:
- Cu cine cooperati? Cine depinde de activitatea dvs.? De activitatea cui depindefi?

- Locul dvs. de munca este tipic pentru aceasta slujba/ categorie de slujbe?

2. Responsabilitate personala si conditiile de lucru:

Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:
- Care este functia dvs. in aceasta companie/birou/... ?

- In ce masura decideti care sunt sarcinile dvs.? Daca faceti acest lucru, cum procedati? Daca
nu, cine va atribuie sarcinile?

- Va rugam sa descriefi ce fel de responsabilitati vi s-au atribuit.

- In ce mdsurd avefi libertate in ceea ce priveste managementul si utilizarea timpului? (numdrul
de ore de lucru, programul, timpul liber, concediile.)

- Cdte ore lucrati in medie pe zi/pe saptamana?
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- Lucrati in schimburi — in timpul noptii — la sfarsit de saptamana?

- La ce venit pot sa ma agtept in cazul acestei slujbe? Existe date disponibile public? (Clar,
aceasta este o informatie importanta pentru voi, dar multi oameni nu sunt dornici sa ofere
detalii despre veniturile lor, ceea ce este de inteles. Ar trebui deci sa explicati de ce va
intereseaza aceasta intrebare si sa aflati ce informatii este dispusd sa va ofere persoana pe
care o intervievafi.)

- Este posibil sa imbinati slujba cu posibilitatea de a avea o familie? Este posibil sa lucrati
part-time?

3. Activitati si sarcini:

Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:
- Care sunt activitatile principale ale slujbei dvs.?
- Va rugam sa descriefi o zi sau o saptamdna normala de lucru.

- Munca dvs. are caracteristici specifice/unice?

4. Cerintele locului de munca:

Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:

- La ce trebuie sa se priceapd o persoana care face munca dvs. §i ce este mai putin
important?

- In ce masura trebuie sa faceti cursuri de formare continua?
- Exista tehnologii cheie sau abilitati cheie pe care trebuie sa le stapaniti?

- Aveti parte de concurenta la slujba?
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5. Alegerea unui loc de munca, experienta carierei:

Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:
- Ce fel de formare este necesara pentru a fi calificat pentru slujba dvs.?
- Va rog sa descrieti evolutia carierei dvs.

- Ati recomanda §i altor persoane sa urmeze aceeasi cale ca §i dvs.? Ar fi posibil acest lucru
n prezent?

- Ce idei, dorinte §i asteptari aveafi atunci cand ati ales aceasta cariera?
- Dorintele dvs. au fost indeplinite?

- Ati alege aceeagsi cariera a doua oara, daca ati putea?

6. Perspectivele slujbei:

Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:

Previziunile despre viitorul domeniului i evolutiile din cadrul profesiei trebuie sa fie privite
cu precautie. Dar merita o incercare pentru a afla ce se poate spune despre evolutia fortei de
muncd in viitor.

- Cat de multi candidati sunt necesari pentru aceasta slujba in prezent? Este posibil sa se
anticipeze evolutiile viitoare?

- Ce abilitati si calificari se asteapta de la viitorii candidati?

- Care este grupa de varsta si structura in functie de gen in cadrul slujbei dvs.? (Raspunsul la
aceasta intrebare va poate permite sa anticipati oportunitdtile legate de slujba care va
intereseazda in anii urmatori.)
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7. Verificarea altor surse de informatii:

Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:
- Biroul fortelor de munca, national sau local

- Internetul

Concluzii

Date fiind toate informatiile pe care le-am primit, este slujba pe care am studiat-o o optiune
atractiva pentru mine?

Indiferent de raspuns — da, nu sau nu sunt sigur — care sunt motivele deciziei tale?
Criteriile dupa care te-ai orientat atunci cand ai facut alegerea s-au dovedit viabile si relevante?

Tn mod clar, este mai plicut si raspunzi cu ,,da” la intrebirile de mai sus. Dar chiar daci
raspunsurile sunt negative, rezultatele sunt importante pentru dezvoltarea voastra viitoare. Ati
scapat sd alegeti o slujba nepotrivita deoarece ideile si asteptarile pe care le aveti nu erau realiste
si aveti acum o idee mai clard despre ce criterii sa aplicati atunci cand alegeti un loc de munca.
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Anexa 2.2.a

A.1.1. Activitati de tipul cluburilor/atelierelor/cercurilor pe domenii de interese

Observarea la locul de munca

Chestionar elev

Cadru didactic:

Elev:

Nivel de scolarizare: [ ] primar; [] gimnazial,

Data desfasurarii:

Locatia:

1. Locul de munca prezentat:

2. Identificati si incercuiti instrumentele de lucru utilizate de
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Anexa 2.2.b

A.1.1. Activititi de tipul cluburilor/atelierelor/cercurilor pe domenii de interese

Observarea la locul de munca

Chestionar elev

Cadru didactic:

Elev:

Nivel de scolarizare: [| gimnazial; [J secundar superior (clasele IX — X)

Data desfasurarii:

Locatia:

1. Locul de munca prezentat:

2. Responsabilitate personala si conditiile de lucru:

Tipul functiei:

[Ifunctie de executie [Ifunctie de conducere
Posibilitatea de a lua decizii singur la locul de munca:

[Tia decizii singur cu privire la sarcinile de munca [Iprimeste indicatii, sarcini
Organizarea timpului de munca:

[7isi organizeaza singur timpul de munca [7are orar prestabilit
Timpul de lucru: [Imai putin de 4 ore 78 ore (norma intreaga)
Organizarea timpului de lucru:

//doar ore de zi []ore de zi si de noapte [Tinclusiv la sfarsit de saptamanad
Venitul net (suma primita de angajat) asteptat pentru o astfel de activitate:

/7sub 3.000 lei [Tintre 3.000 si 4.500 lei /7 peste 4.500 lei

7190
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Activitatea presupune program prelungit (peste timpul normal de munca):
[/Da (destul de des) /7/Uneori (foarte rar) //Nu
Este posibil sa fie imbinata slujba cu posibilitatea de a avea o familie?

[7Da [7Nu

3. Activitati si sarcini (descrieti activitatea pe care observati).

4. Cerintele locului de munca:
Locul de munca necesita:
[Ipreponderent muncd fizica [ preponderent muncad intelectuala /7ambele
Locul de munca necesita:
/[7studii gimanziale //clasele IX - X [7studii medii //studii superioare
Sunt necesare calificari suplimentare:
[7Da [7Nu
Exista tehnologii cheie sau abilitati cheie care trebuie stapanite:
//Da /7/Nu
Exista concurenta pentru acest tip de loc de munca:

[7Da [7Nu

Concluzii

Date fiind toate informatiile pe care le-am primit, este slujba pe care am studiat-o o optiune
atractiva pentru mine?

[7Da /7Nu
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Anexa 2.3.

A.1.1. Activititi de tipul cluburilor/atelierelor/cercurilor pe domenii de interese

Observarea la locul de munca

Analiza chestionar

Expert implementare activitate:

Analiza chestionar completat de elev:

Nivel de scolarizare: [ primar; [1 gimnazial; [ secundar superior (clasele 1X —X)

1. Locul de munca prezentat:

2. Aspecte generale rezultate din analiza:

3. Concluzii:

4. Recomandari:

Tntocmit, Avizat,

Expert: Manager proiect/Coordonator P1:
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Anexa 2.1.

A.1.1. Activititi de tipul cluburilor/atelierelor/cercurilor pe domenii de interese

Observarea la locul de munca

Fisa cadru suport

Cadru didactic:

Data desfasurarii:

Locatia:

1. Actiuni specifice subactivitatii

1.1. Observarea la locul de munca

Activitatea se desfasoara prin implicarea unor angajatori din zona de implementare a
proiectului (Jidvei, Balcaciu, Veseus, Feisa cu extindere la localititile invecinate) si va
presupune deplasari scurte (ex. un cabinet veterinar din zond, un magazin alimentar, gcoala 1n
care nvata si pe care o pot vedea din perspectiva profesorului si a rolului pe care acesta il are
in institutie etc.) 1n care se vor descoperi spatii de lucru, denumiri ale
echipamentelor/instrumentarului specific domeniului sau ocupatiei, un circuit de lucru etc. In
cadrul acestei activitati elevii din grupul tintd (GT) vor fi insotiti de experti angajati in cadrul
proiectului, din partea Asociatiei Pakiv Romania si a Liceului Tehnologic Jidvei iar la locatiile
vizitate vor primi informatii cu privire la spatiile vizitate si meseriile abordate in acestea.
Vizitele vor fi facute in grupuri mici de GT, adaptate si specificului locatiilor in care se va
merge iar componenta acestora se va stabili In functie de interesele aratate de GT.

Pentru desfasurarea activitatii se vor avea in vedere urmdtorii pasi:

- completarea Anexei I Lista prezentd activitate pentru fiecare grupd care participd
la acest tip de actiuni;

- cadrul didactic isi va organiza activitatea utilizand Anexa 2.1. Observarea la locul
de munca — Chestionar (instrument general orientativ pentru cadrul didactic),
adaptand intrebarile si prezentarea locului de munca analizat in functie de nivelul
de studiu al elevilor participanti (ciclu primar, ciclu gimnazial, ciclu secundar
superior);

- parcurgerea activitatii pentru fiecare elev se va finaliza prin completarea Anexeli
2.2.a Observarea la locul de munca — Chestionar elev pentru elevii din ciclul primar

10/90
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si gimnazial (recomandam pentru clasa a V-a) cu sprijinul cadrului didactic,
respectiv Anexa 2.2.b Observarea la locul de munca — Chestionar elev pentru elevii
din ciclul gimnazial (clasa a Vl-a — clasa a Vlll-a) si ciclul secundar superior,

- expertii implicati in organizarea, desfasurarea si raportarea activitatilor vor
completa Anexa 2.3. Observarea la locul de munca — Analiza chestionar pentru
fiecare elev, iar in functie de concluziile desprinse din fiecare analiza se pot face
recomandari pentru activitatile viitoare.

1. Locul de munca prezentat:

Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:

- Cu cine cooperati? Cine depinde de activitatea dvs.? De activitatea cui depindeti?
- Locul dvs. de munca este tipic pentru aceasta slujba/ categorie de slujbe?

2. Responsabilitate personala si conditiile de lucru:

Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:

- Care este functia dvs. in aceasta companie/birou/... ?

- In ce masura decideti care sunt sarcinile dvs.? Daca faceti acest lucru, cum procedati? Daca
nu, cine va atribuie sarcinile?

- Va rugam sa descrieti ce fel de responsabilitati vi s-au atribuit.

- In ce mdsurd avefi libertate in ceea ce priveste managementul si utilizarea timpului? (numdrul
de ore de lucru, programul, timpul liber, concediile.)

- Cate ore lucrati in medie pe zi/pe saptamana?
- Lucrati in schimburi — in timpul noptii — la sfarsit de saptamana?

- La ce venit pot sa ma astept in cazul acestei slujbe? Existe date disponibile public? (Clar,
aceasta este o informatie importanta pentru voi, dar multi oameni nu sunt dornici sa ofere
detalii despre veniturile lor, ceea ce este de inteles. Ar trebui deci sa explicati de ce va
intereseazd aceasta intrebare si sa aflati ce informatii este dispusa sa va ofere persoana pe
care o intervievati.)

- Este posibil sa imbinati slujba cu posibilitatea de a avea o familie? Este posibil sa lucrati
part-time?

3. Activitati si sarcini:

11/90
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Intrebari si discutii adaptate specificului varstei.:

- Care sunt activitatile principale ale slujbei dvs.?

- Va rugam sa descriefi o zi sau o saptamand normala de lucru.

- Munca dvs. are caracteristici specifice/unice?

4. Cerintele locului de munca:
Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:

- La ce trebuie sa se priceapad o persoand care face munca dvs. §i ce este mai putin
important?

- In ce masura trebuie sd faceti cursuri de formare continua?
- Exista tehnologii cheie sau abilitati cheie pe care trebuie sa le stapaniti?

- Aveti parte de concurenta la slujba?

5. Alegerea unui loc de munca, experienta carierei:

Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:

- Ce fel de formare este necesara pentru a fi calificat pentru slujba dvs.?
- Va rog sa descrieti evolutia carierei dvs.

- Ati recomanda §i altor persoane sa urmeze aceeasi cale ca si dvs.? Ar fi posibil acest lucru
n prezent?

- Ce idei, dorinte si asteptari aveati atunci cand ati ales aceasta cariera?
- Dorintele dvs. au fost indeplinite?

- Ati alege aceeasi cariera a doua oara, daca ati putea?

6. Perspectivele slujbei:
Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:

Previziunile despre viitorul domeniului si evolutiile din cadrul profesiei trebuie sd fie privite
cu precautie. Dar merita o incercare pentru a afla ce se poate spune despre evolutia fortei de
munca in viitor.

12/90
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- Cat de multi candidati sunt necesari pentru aceasta slujba in prezent? Este posibil sa se
anticipeze evolutiile viitoare?

- Ce abilitati si calificari se asteapta de la viitorii candidati?

- Care este grupa de varsta si structura in functie de gen in cadrul slujbei dvs.? (Raspunsul la
aceasta intrebare va poate permite sa anticipati oportunitdtile legate de slujba care va
intereseazd in anii urmatori.)

7. Verificarea altor surse de informatii:
Intrebari si discutii adaptate specificului varstei:
- Biroul fortelor de munca, national sau local

- Internetul

Concluzii

Date fiind toate informatiile pe care le-am primit, este slujba pe care am studiat-o o optiune
atractiva pentru mine?

Indiferent de raspuns — da, nu sau nu sunt sigur — care sunt motivele deciziei tale?
Criteriile dupa care te-ai orientat atunci cand ai facut alegerea s-au dovedit viabile si relevante?

Tn mod clar, este mai plicut si raspunzi cu ,,da” la intrebarile de mai sus. Dar chiar daca
raspunsurile sunt negative, rezultatele sunt importante pentru dezvoltarea voastra viitoare. Ati
scapat sa alegeti o slujba nepotrivita deoarece ideile si asteptarile pe care le aveti nu erau realiste
si aveti acum o idee mai clard despre ce criterii sa aplicati atunci cand alegeti un loc de munca.

Tntocmit, Avizat,

Cadru didactic: Coordonator P2: Stan Carmen
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Anexa 3.1.

A.1.1. Activititi de tipul cluburilor/atelierelor/cercurilor pe domenii de interese

Invitati lectii deschise pe domenii de activitate

Cadru didactic:

Data desfasurarii:

Locatie:

Invitat:

Compania:

Domeniul de activitate:

Temele abordate in functie de varsta elevilor participanti:

Nota: se vor atasa fotografii, filmulete si/sau alte materiale suport utilizate in activitate.

Tntocmit, Avizat,

Cadru didactic: Coordonator P2: Stan Carmen
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Anexa 3.2.

A.1.1. Activititi de tipul cluburilor/atelierelor/cercurilor pe domenii de interese

Invitati lectii deschise pe domenii de activitate

Analiza activitate

Expert implementare activitate:

Nivel de scolarizare participanti: (1 primar; [] gimnazial; (] secundar superior (clasele IX — X)

1. Domeniul de activitate prezentat:

2. Descriere activitate:

3. Concluzii:

4. Recomandari:

Tntocmit, Avizat,

Expert: Manager proiect:
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Anexa 4.1.

A.1.1. Activititi de tipul cluburilor/atelierelor/cercurilor pe domenii de interese
Atelier tematic

Cadru didactic:

Data desfasurarii:

Locatia:

Scopul atelierului:

Temele abordate (in functie de varsta elevilor participanti):

Mod de desfasurare (in functie de varsta elevilor participanti):

Nota: se vor atasa fotografii, filmulete si/sau alte materiale suport utilizate in activitate.

Tntocmit, Avizat,

Cadru didactic: Coordonator P2: Stan Carmen
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Anexa 4.2.

A.1.1. Activititi de tipul cluburilor/atelierelor/cercurilor pe domenii de interese

Atelier

Analiza activitate

Expert implementare activitate:

Nivel de scolarizare participanti: (1 primar; [] gimnazial; (] secundar superior (clasele IX — X)

1. Scopul atelierului:

2. Descriere activitate:

3. Concluzii:

4. Recomandari:

Tntocmit, Avizat,

Expert: Manager proiect:
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Anexa 4.1.

A.1.1. Activititi de tipul cluburilor/atelierelor/cercurilor pe domenii de interese

Chestionar orientare scolara si profesionala

I iti prezint mai multe ocupatii. Subliniazi-le pe cele care crezi ci ti s-ar potrivi mai bine:

1 munca in aer liber

"] munca fizica

1 munca in haine bune
"1 sd fac aceeasi munca
1 sd muncesc singur

"1 sd fiu patron

] s& muncesc cu oameni

CJ munca n interior

[J munca intelectuala

[J munca n halat

[J sa fac o munca variata

[ sa muncesc in echipa

[ sa fiu angajat (subordonat)

[J sa muncesc cu animale, cu obiecte

I1. Leaga meseria de calitatile pe care crezi ca le implica:

Meseria

I medic

] profesor

] informatician
[l vanzator

O frizer

] electrician
Jagricultor

T militar

1 artist (actor, interpret)
I sofer

1 preot

[] strungar

[] secretara

] fotomodel

] mecanic

"1 reporter tv

18/90

Calititi

[l indemanare (dexteritate)
[ sistem nervos echilibrat
] rabdare

(| atentie sporita

[ forta fizica

TJauz fin

(] memorie buna

[ vaz bun

[l creativitate

[] capacitate oratorica

"1 sociabilitate

] punctualitate

(] disciplina

] putere de convingere

"I nivel ridicat de cultura
[l exprimare corecta

] frumusete, corp armonios
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III. Scrie 10 ocupatii despre care crezi ca le cunosti cel mai bine. Noteaza apoicu1,2,3 ...
10 ordinea in care ti-ai alege o anumita ocupatie:

Motiveaza alegerea facuta, folosindu-te de urmatoarele propozitii:

Tmi place.

E interesanta.

Stiu suficiente lucruri despre aceasta.
Se cdstigd bine.

Am aptitudini potrivite.

Tmi doresc.

Este dorinta parintilor.

Ma poate face cunoscut.
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IV. Scrie o compunere cu titlul O zi de muncdi peste 10 ani. Descrie exact ce crezi ca vei
face, ce vei lucra, cum te vei simti.
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Anexa 4.2.

A.1.1. Activititi de tipul cluburilor/atelierelor/cercurilor pe domenii de interese

Sinteza Chestionare orientare scolara si profesionala

Expert implementare activitate:

Grupa:

Nivel de scolarizare participanti: ) primar;
[ gimnazial;

) secundar superior (clasele IX — X)

1. Concluzii cu privire la ocupatiile preferate de grupa e elevi:

2. Ocupatiile cele mai cunoscute in randul elevilor:
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3. Recomandari pentru activitati viitoare care s-ar putea realiza cu elevii:

Tntocmit, Avizat,

Expert: Manager proiect:
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Anexa 2

A.1.2 Programe si activitati activ-participative profesor — elev, pentru imbunatitirea
utilizarii limbajului si aptitudinilor sociale

Fisa de activitate — Joc de rol
wProfesorii si elevii”

Fisa cadru suport activitate

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Nivel de scolarizare: [ primar; [] gimnazial; [ secundar superior.

Introducere

Tmbunatatirea utilizarii limbajului si aptitudinilor sociale prin metode active si participative de tipul
profesor-elev, astfel incat diferentele de intelegere si eventualele tensiuni sa fie diminuate.

Obiective

La finalul activitatii, fiecare copil va fi capabil sa:

sa identifice elemente ale comunicarii verbale, paraverbale si non-verbale;

sa utilizeze corect elementele comunicdrii verbale, paraverbale si non-verbale;

- sd numeasca bune practici in transmiterea unui mesaj;

sd de exemple de actiuni care pun in dificultate receptarea unui mesa;.
Materiale suport: biletele cu sarcini

Organizarea pe etape

Moment organizatoric: copiii sunt rugati s se ageze in cerc.

Captarea atentiei prin realizarea unui joc de prezentare: fiind prima activitate din proiect, este
nevoie ca expertii, profesorii si copiii sa se cunoasca. In acest scop, se va efectua un joc de tip ice-
breaker.
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Jocul numelor — 10 minute

Expertul P1 precizeaza ca scopul jocului este ca fiecare participant sd se prezinte, asociind
fiecarui nume cate un gest. El isi spune numele si face un gest ce i-ar caracteriza personalitatea (de
exemplu: canta la chitara sau doarme etc.) Jocul e continuat de persoana din stanga sau dreapta
profesorului, repetand toate numele si gesturile anterioare. Jocul continua pana au fost prezentate
toate persoanele. Dupa aceasta poate continua cu unele modificari. Expertul P1 face un gest ce
caracterizeaza una dintre persoane. Grupul trebuie sa-si aminteasca numele. Persoana numita face
acelasi lucru Expertul P1 spune numele cuiva, iar grupul trebuie sa repete gestul acelei persoane.

Notd: In locul gesturilor se pot folosi adjective pe care le inventeazd participantii.

Anuntgarea titlului jocului si a scopului/obiectivelor in termeni clari §i accesibili copiilor.

Desfasurarea activitatii: Elevii si profesorii vor fi considerati un singur grup. Grupul va fi impartit
in 3 echipe. O echipa va reprezenta profesorii, o echipi elevii si o echipa observatorii. In fiecare
echipa vor fi persoane care sunt profesori si elevi in realitate. Acest mic artificiu 1i va determina si
pe profesori si pe elevi sa inteleagd mai bine situatiile si rolurile fiecarei categorii. Pe de alta parte,
va fi i amuzant si atractiv ca un elev de clasa a 2-a, spre exemplu, sa fie considerat profesor. Cei
din grupa profesorilor vor avea biletele pe care sunt scrise anumite informatii care trebuie transmise.
De exemplu: astazi vom invata adunarea. Cei din grupa elevilor vor avea biletele care este scris
modul in care trebuie sa reactioneze: Exemplu: atent si politicos, neinteresant, obraznic, curios etc.
Cei din grupa observatorilor nu vor sti ce scrie pe biletele. Ei vor trebui sa observe si sa identifice
mesajele pe care le transmit echipele de profesori si elevi.

Primul exercitiu va avea in vedere numai comunicarea verbala, iar observatorii se vor referi
numai la asta.

La a doua runda, profesorii si elevii vor avea scrise pe biletele si indicatii privind
comunicarea paraverbald. De exemplu: vorbeste foarte incet ca nimeni sa nu te poata auzi, vorbeste
foarte tare sa-i deranjezi pe toti, vorbeste razand, vorbeste in gluma etc.

La cea de a treia runda vom introduce si comunicarea non-verbala prin indicatii referitoare
la mimica si gestica. Unii elevi vor avea scris pe biletel — ca raspuns — tacerea, deoarece si tacerea
este un mod de comunicare. Acest exercitiu poate fi realizat i prin utilizarea altui context. De
exemplu, persoanele pot fi personaje de basm sau antrenori si sportivi etc. Aceste lucruri le vom
defini exact dupa prima activitate care va fi realizata de P1, anume, analiza amanuntitd a grupului
tinta.
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Tncheierea activitdirii: La finalul jocului de rol, elevii sunt rugati s isi spuni parerea cu privire la
situatiile Intdmpinate n timpul jocului de rol. Acestia sunt rugati sd remarce atitudinile corecte, dar
si pe cele care au pus in dificultate celalalt interlocutor al mesajului. De asemenea, acestia sunt
rugati sd dea exemple de bune practici care pot diminua diferentele de intelegere si eventualele

tensiuni dintre profesori si elevi.

Evaluare

Pentru a se evalua activitatea, se va realiza un chestionar adresat elevilor cu privire la interactiunea
cu profesorul/ii din timpul jocului. Profesorii vor primi si ei un chestionar.

Raportare

In timpul jocului, o persoana desemnata se vi ocupa de documentarea activititii prin realizarea de
videoclipuri si fotografii. Acestea vor fi prelucrate pentru raportarea din cadrul proiectului.
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Anexa 3

A.1.2 Programe si activitati activ-participative profesor — elev, pentru imbunatitirea
utilizarii limbajului si aptitudinilor sociale

Fisa de activitate —,,Spune NU, multumesc!”

Fisa cadru suport activitate

H

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Nivel de scolarizare: [ primar; [1 gimnazial; [1 secundar superior.

Introducere

Tmbunatatirea utilizarii limbajului si aptitudinilor sociale prin metode active si participative de tipul
profesor-elev, astfel incat diferentele de intelegere si eventualele tensiuni sa fie diminuate.

Obiective

La finalul activitatii, fiecare copil va fi capabil sa:

- sa poatd refuza o persoand indiferent de varsta, statut sau relatia cu aceasta, daca ii cere sa
faca ceva ce este gresit sau Tmpotriva vointei lui;

- sa poata recunoaste o situatie in care este presat sa faca ceva;

- sd numeasca persoanele de la care poate cere ajutor daca este fortat sd facd ceva cu care nu
se simte confortabil.

Organizarea pe etape

Moment organizatoric: copiii sunt rugati sa se aseze in Semicerc.

Captarea atentiei: pentru a capta atentia copiilor, Expertul P1 le cere copiilor pe un ton autoritar sa
facd ceva imposibil/socant, care le poate provoca neplacere. Spre exemplu, le va solicita ca pe
timpul activitdtii sd stea Intr-un picior si cu mainile ridicate. Prin aceasta se doreste o reactie din
partea copiilor cu privire la solicitarea nerealisti. In functie de reactiile copiilor, Expertul P1 va
porni o discutie despre importanta unui refuz intr-o situatie neplacuta.
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Anuntarea temei si a obiectivelor in termeni clari §i accesibili copiilor: se va anunta tema si
obiectivele, folosind termeni clari si accesibili copiilor.

Desfasurarea activitatii: la inceputul activitatii, copiilor i se vor pune urmatoarele intrebari:

- Cum ne dam seama daca suntem presati sd facem ceva riscant sau periculos?
- Ce facem daca suntem presati sa facem ceva care ne face sa ne simtim inconfortabil?

Se vor realiza discutii pe tema Intrebarilor anterioare, apoi vor fi analizate urmatoarele afirmatii:

- Trebuie sa incerci din greu sa ii faci pe ceilalti sa te placa,

- Nu ai voie sa spui ,,nu”’ unui adult daca ascesta iti cere sa faci ceva gresit,

- Poti avea incredere in toti prietenii pe care ii intdlnesti online;

- Ar trebui sa faci intotdeauna tot ceea ce iti spune un membru al familiei sa faci,
- Trebuie sa gandesti inainte de a actiona.

Conpiilor 1i se solicita sa decida daca aceste afirmatii sunt adevarate sau false.

Dupa aceste etape, Expertul P1 le va prezenta copiilor cateva informatii despre ce inseamna
presiunea sociala si cum pot refuza oamenii intr-un mod politicos. Astfel, se vor exemplifica mai
multe feluri de refuzuri in functie de rolul pe care il are persoana care i roaga sa faca lucrul care nu
le place si de lucrul care este solicitat de catre aceasta. Acesta este un exercitiu pentru cresterea
increderii in sine. De exemplu, chiar daca o persoana adulta — profesor sau parinte — in care, in mod
normal, ai incredere iti cere sa faci un lucru, tu trebuie sa judeci singur daca acel lucru trebuie facut
sau nu. De exemplu, un copil 1i spune unui adult ¢a un alt copil I-a batut, iar adultul 1i spune: Nu fi
fraier, da si tu! In acest caz, copilul trebuie si refuze si faci ceea ce i-a spus adultul respectiv si si
ceara parerea altui adult, caci violenta nu se trateaza niciodata cu violenta.

Obtinerea performantei: In acesta etapa se va prezenta povestea Mariei care este indemnata de
prietenii sai sa fure un penar din supermarket.

Incheierea activitatii: La finalul activitatii, se vor analiza cateva scenarii, copiii fiind pusi in situatia
de gasi solutii potrivite pentru a iesi din situatii neplacute.

Raportare

In timpul atelierului, o persoana desemnata se va ocupa de documentarea activitatii prin realizarea

de videoclipuri si fotografii. Acestea vor fi prelucrate pentru raportarea din cadrul proiectului.
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Anexa 4

A.1.2 Programe si activitati activ-participative profesor — elev, pentru imbunatitirea
utilizarii limbajului si aptitudinilor sociale

Fisa de activitate — Munca in echipa

Fisa cadru suport activitate

kl

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Nivel de scolarizare: [] primar; [ gimnazial; [J secundar superior.

Introducere

Tmbunatatirea utilizarii limbajului si aptitudinilor sociale prin metode active si participative de tipul
profesor-elev, astfel incat diferentele de intelegere si eventualele tensiuni sa fie diminuate.

Obiective

La finalul activitatii, fiecare copil va fi capabil sa:

- sarealizeze corect exercitiile de respiratie;
- sa execute corect exercitiile de de dictie
- sareproduca corect si fluent textul afisat pe promter.

Resurse: biletele colorate pentru impartirea pe echipe, coli A3, creioane colorate, carioci, lipici,
obiecte pentru crearea obstacolelor, bandane pentru a lega copiii la ochi.

Organizarea pe etape

Moment organizatoric: copiii sunt rugati sa se ageze in semicerc.

Captarea atentiei: Copiii vor fi primi cate un biletel colorat. In functie de culoarea pe care o extrag,
acestia vor fi repartizati pe echipe.
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Anuntarea temei si a obiectivelor in termeni clari §i accesibili copiilor: Se va anunta tema si
obiectivele, folosind termeni clari si accesibili copiilor pentru a le capta atentia, Expertul P1 le va
propune copiilor un scurt joc de miscare de tipul Simon spune.

Se va anunta tema si obiectivele, folosind termeni clari si accesibili copiilor. Copiilor li se va explica
de catre expert ca urmatoarele ateliere presupun munca in echipa. Li se prezinta cateva reguli pe
care va trebui sa le respecte n timpul atelierelor.

Desfdasurarea activitatii:
Atelierul 1 — Arta colectivi

Copiii vor fi Tmpartiti in echipe. Fiecare echipa va primi cate o foaie A3 sectionatd, astfel incat
fiecare membru al echipei sd primeasca o sectiune. De exemplu, intr-o echipa cu sase membri, foaia
va fi impartita in 6 bucati.

Se va propune o tema de desen pentru toate echipele, de exemplu, sa deseneze o masina sau un cal.
Se va explica fiecdrei echipe cum, la final, toate sectiunile trebuie s se potriveasca pentru a forma
o imagine care sa ilustreze tema propusa. Asadar, fiecare copil din echipd deseneaza doar o mica
parte din imagine. La final, membrii echipei vor lipi toate sectiunile intre ele, formand imaginea
intreaga.

Atelierul 2 — Hai sa trecem raul

Copiii vor fi impartiti in echipe. Fiecare echipa trebuie sa se alinieze in sir de-al lungul spatiului
unde se va realiza activitatea. Pe rand, cate un copil din fiecare echipa va trebui sa parcurga legat la
ochi un traseu (sa treacad raul) fara sa atinga obstacolele din calea lui (diferite obiecte). Daca un
membru al echipei atinge un obstacol, acesta se intoarce n punctul din care a plecat. Pentru a putea
completa traseul, cel legat la ochi are nevoie sa fie ghidat prin indicatii verbale de catre colegii de
echipa. Castiga echipa care ajunge prima pe cealalta parte a raului.

Incheierea activitdtii: la finalul activitatii, copiii vor fi rugati sa se aseze in cerc pentru a discuta
despre activitdtile realizate Tmpreuna.

Raportare

In timpul atelierului, o persoana desemnati se va ocupa de documentarea activitatii prin realizarea
de videoclipuri si fotografii. Acestea vor fi prelucrate pentru raportarea din cadrul proiectului.
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Anexa 5

A.1.2 Programe si activitati activ-participative profesor — elev, pentru imbunatitirea
utilizarii limbajului si aptitudinilor sociale

Fisa de activitate — Exercitii de dictie

Fisa cadru suport activitate

H

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Nivel de scolarizare: [ primar; [ gimnazial; [ secundar superior.

Introducere

Tmbunatatirea utilizarii limbajului si aptitudinilor sociale prin metode active si participative de tipul
profesor-elev, astfel incat diferentele de intelegere si eventualele tensiuni sa fie diminuate.

Obiective

La finalul activitatii, fiecare copil va fi capabil sa:

- sarealizeze corect exercitiile de respiratie;
- sd execute corect exercitiile de de dictie;
- sd reproduca corect si fluent textul afisat pe promter.

Resurse: planse, plansa pentru fundalul de TV, scaun si pupitru, teleprompter realizat din planse
Sau ecran.

Captarea atentiei: Expertul P1 le propune copiilor un joc de rol amuzant menit sa-i faca sa inteleaga
importanta unei pronuntii clare si expresive in comunicare.
Acesta de expune o plansa pe care este scris urmatorul enunt:

Te-am avertizat sa nu faci asta!

Acum trebuie sa dispar...
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Copiilor 1i se cere sa isi imagineze ca sunt, pe rand: un copil, un papagal vorbitor, o persoand in
varstd, un robot, un soricel, o vrdjitoare. Acestia vor citi cu atentie fraza si vor interpreta rolul.

Anunfarea temei si a obiectivelor in termeni clari §i accesibili copiilor: Se va anunta tema si
obiectivele, folosind termeni clari si accesibili copiilor.

Organizarea pe etape

Exercitii de respiratie
Expertul P1 le va propune copiilor cateva exercitii de respiratie:

-, Oftatul (offfff!) ” — Inainte de inspiratie se scoate aerul din plamani, apoi se inspira profund
si se expira tot aerul in ritm relativ lent;

-, Stingeti toate lumdnarile de pe tort” — inspiratie puternica si expiratie fortata, prin
scoaterea a tot aerul din pldmani;

- Suflam sa racim ceaiul fierbinte!” — inspiratie lungd, profunda si expiratie controlata, cu
buzele apropiate;

- ,,Ne incalzim mdinile inghetate de ger!” — inspiratie lunga si expirarea lenta a aerului cald;

de vant.
Exercitii de dictie

Expertul P1 le va propune copiilor cateva exercitii de dictie amuzante. Exemple:
1. Leul laudat lipeste abtibilduri lucioase.
Caut un cautator de cautdatoare asa cum o cautatoare cauta un cautator cautat.

O gogonea gonea o alta gogonea gonita de altundeva.

> wn

Am o prepelita pestrita cu paisprezece pui de prepelita pestriti. E mai pestrita prepelita
pestritd decdt cei paisprezece pui de prepelita pestriti.

Sasa susotea sosetelor insugsiri siruitoare.
Un mos cu un cos | In cos — un cocos | Mosul cu cosul | Cosul cu cocosul.
Am sapte lopeti late | Si peste aste sapte lopeti late | Am inca alte sapte lopeti late.

Prisma pismuia prismatic o prismiriditura prismata dintr-o prisma muta.

© o N o a

Un vultur sta pe-un pisc c-un pix in plisc.

10. Bucur si Bucura se bucura ca Bucurel e bucuros in Bucuresti.
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Joc de rol: Prezentatorul TV

Expertul P1 le va propune copiilor sa joace un joc de rol, in care acestia vor fi prezentatori TV. Vor
fi alesi copiii care se oferd voluntari. Acestia se vor aseza la pupitru si vor citi diferite stiri de
acualitate afisate pe un ecran sau pe anumite planse. Materiale necesare: plansa pentru fundalul de
TV, scaun si pupitru, teleprompter realizat din planse sau ecran.

Incheierea activitatii: la finalul activitatii, copiii vor fi rugati sa se aseze in cerc pentru a discuta
despre activitdtile realizate Tmpreuna.

Raportare

Tn timpul atelierului, o persoana desemnata se va ocupa de documentarea activitatii prin realizarea
de videoclipuri si fotografii. Acestea vor fi prelucrate pentru raportarea din cadrul proiectului.
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Anexa 6

A.1.2 Programe si activitati activ-participative profesor — elev, pentru imbunatitirea
utilizarii limbajului si aptitudinilor sociale

Fisa de activitate — Bullying si Cyberbullying

Fisa cadru suport activitate

H

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Nivel de scolarizare: [ primar; [ gimnazial; [ secundar superior.

Introducere

Tmbunatatirea utilizarii limbajului si aptitudinilor sociale prin metode active si participative de tipul

profesor-elev, astfel incat diferentele de intelegere si eventualele tensiuni sa fie diminuate.

Obiective

- sd poata enunta semnificatia termenilor BULLYING si CYBERBULLYING;
- sd identifice comportamente pozitive/negative;
- saidentifice persoanele care pot ajuta in cazul unei hartuiri.

Resurse: plansa A3, banda adeziva
Organizarea pe

etape

Moment organizatoric: copiii sunt rugati sa se ageze in semicerc.

Captarea atentiei: Primul exercitiu consta in desenarea unei siluete de copil pe plansa A3, care se
decupeaza pe contur si se prinde de un stativ cu banda adeziva doar in partea de sus. Li se da ca
tema copiilor sa se gandeasca la o insultd sau un cuvant ofensator adresat siluetei, pe care sa nu il
rosteasca dar in functie de cat de dureros este sa rupa o parte din siluetd (un deget, o bucata din
picior, etc) pe care sa o pastreze, cu mentiunea ca o vor folosi putin mai tarziu. Se porneste in ordine,
de la un capat la celalalt si toti copiii trec pe rand pe la silueta din fata. Pot colora bucata de hartie
dar sunt rugati sa nu scrie cuvinte. Se revine in ordine inversa pentru a lipi bucatile rupte cu banda

adeziva, pe rand, unul cate unul pana silueta este refacuta.
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La final copiii sunt rugati sa isi exprime parerea daca silueta aratd la fel ca Tnainte de acest proces,
daca ceea ce facem are sau nu urmari. Sunt invitati sd spuna cum cred ca se simte cineva care este
agresat de un numar mare de ori, daca ranile se vindeca, daca cicatricile se vad.

Acest exercitiu 1i va face pe copii sa fie mai empatici, sa priveasca cu mai multd atentie la ceea ce
se intampla in jurul lor si sa nu mai tolereze comportamente agresive in mediul scolar.

Anuntarea temei si a obiectivelor in termeni clari i accesibili copiilor: Se va anunta tema si
obiectivele, folosind termeni clari si accesibili copiilor.

Desfasurarea activitatii: se va prezenta copiilor plase/prezentare PPT despre Bullying si
Cyberbullying. Dupa prezentare, copii vor primi un set de fise care prezinta situatii de bullying si
cyberbullying. Copiii sunt rugati s spuna daca acele situatii sunt normale sau reprezinta o forma

de bullying.
Incheierea activitatii: la finalul activitatii, copiii vor primi o fisd care reprezintd o mana. Acestia

vor fi rugati sa treacd pe cele cinci degete ale mainii, persoanele de la care ar cere o mana de ajutor
n cazul in care ar fi hartuiti.

Incheierea activitatii: la finalul activitatii, copiii vor fi rugati sa se aseze in cerc pentru a discuta
despre activitatile realizate Tmpreuna.

Raportare

In timpul atelierului, o persoana desemnati se va ocupa de documentarea activitatii prin realizarea
de videoclipuri si fotografii. Acestea vor fi prelucrate pentru raportarea din cadrul proiectului.
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Anexa 2

A.1.3. Activitati interdisciplinare pentru prevenirea/tratarea analfabetismului functional cu
privire la intelegerea/ procesarea/folosirea rationala si asumata a notiunilor acumulate in
educatia formala

Club de lectura

Fisa cadru suport activitate

k]

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Nivel de scolarizare: [] primar; [ gimnazial; [J secundar superior.

Introducere

Activitati interdisciplinare pentru prevenirea/tratarea analfabetismului functional cu privire la
intelegerea/ procesarea/ folosirea rationala si asumata a notiunilor acumulate in educatia formala.

Obiective

- sa stimuldm curiozitatea si interesul pentru literatura in randul elevilor;

- sa Tmbunatatim abilitatile de lectura critica si de analiza literard ale elevilor;

- Ssd dezvoltam abilitatile de exprimare in limbajul academic si literar al elevilor;

- Sd incurajam elevii sd isi formeze propriile opinii si s participe activ la discutiile din
cadrul clubului de lectura.

Resurse: fise cu texte, fisa cu rebus, pixuri, paturi, premiu (de exemplu o punga cu jeleuri pentru
echipa).
Organizarea pe etape

Moment organizatoric: Se organizeaza copiii pentru a se deplasa din curtea scolii catre padurea de
langa scoala. Ajunsi in padure, copiii se vor aseza pe paturi pentru a incepe clubul de lectura.

Captarea atentiei: pentru a li se capta atentia, expertul va realiza un scurt joc cu ei. Jocul consta in

metoda RAI (Raspune, Arunca, Intreaba). Primul care va incepe jocul va fi expertul care va arunca
0 minge catre un copil si il va intreba care este personajul lui preferat dintr-o carte citita anterior.

35/90



<

Instrumente Structurale
2014-2020

UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Fondul Social European

Programul Capital Uman 2014-2020

POCU/987/6/26 — Operatiune compozitd OS 6.3, 6.6 Educatie nonformala in sistem outdoor - Regiuni mai putin dezvoltate
Proiect: Hai sa invatam prin joacal - COD SMIS 154834

Anuntarea temei §i a obiectivelor in termeni clari si accesibili copiilor: copiii vor fi anuntati ca in
acea sesiune vor citi o serie de texte pe care le vor analiza ulterior.

Desfasurarea activitatii: in cadrul clubului de lectura, pe langa citirea efectiva a unor texte din
diferite domenii (propuse de elevi in mare parte dar si recomandate de profesori), se vor realiza si
discutii libere cu privire la sensul textului citit, informatiile noi aflate din acesta, cuvinte noi si
sensul lor, legaturi cu alte texte / informatii cunoscute de elevi din timpul orelor scolare sau din alte
surse etc.

De asemenea se va pune accent pe limbajul literar comparat cu cel utilizat in special de tineri atat
n interactiunea fizica cu alte persoane cat si in mediul on-line.

Pentru stimularea curiozitatii elevilor, se vor da mici ,,teme” de documentare intre intalniri in care
elevii pot cauta subiecte / texte / cuvinte de analizat si pe care sa le propuna pentru sedinta
urmatoare. Experienta din cadrul Clubului de lecturd nu trebuie sd ramana doar iIntre participanti.
Elevii vor fi rugati sa Tmpartaseasca cu alte persoane frumusetea lecturii si experienta lor in cadrul
clubului. Ei pot discuta despre acest subiect cu colegii, parintii, prietenii, rude, vecini etc. Vor fi
indemnati ca, la randul lor, sa organizeze cluburi de lectura la ei acasa, sau la un cunoscut, la care
sa invite 3-4 persoane sau mai multe si sa isi povesteasca unul altuia lecturile din ultima vreme.

Incheierea activitdtii: 1a finalul sesiunii, copiii vor realiza un Scavenger Hunt printre texte. Astfel,
acestia vor fi Tmpartiti Tn echipe de cate 4 si vor primi un set de fise pe care vor fi notate diverse
texte literare si non literare.

Sarcina lor va fi de a gasi In 10/20 minute de la primirea fiselor raspunsul unor intrebari printre
texte. Fiecare rdspuns se va aseza Intr-un rebus. Echipa care termind sarcina prima, va primi un
premiu.

Raportare: Tn timpul atelierului, o persoana desemnata se va ocupa de documentarea activitatii prin
realizarea de videoclipuri si fotografii. Acestea vor fi prelucrate pentru raportarea din cadrul
proiectului.
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Anexa 3

A.1.3. Activitati interdisciplinare pentru prevenirea/tratarea analfabetismului
functional cu privire la intelegerea/ procesarea/folosirea rationala si asumata a
notiunilor acumulate in educatia formala

Clubul de lectura

Analiza activitate

Expert implementare activitate:

Nivel de scolarizare participanti: [ primar; [ gimnazial; (] secundar superior (clasele IX — X)

1. Descriere activitate:

2. Concluzii:

3. Recomandarsi:

Tntocmit, Avizat,

Expert: Manager proiect/Coordonator P1:
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Anexa 4.1

A.1.3. Activitati interdisciplinare pentru prevenirea/tratarea analfabetismului functional cu
privire la intelegerea/ procesarea/folosirea rationala si asumata a notiunilor acumulate in
educatia formala

Educatie financiara

Fisa cadru suport activitate

k]

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Nivel de scolarizare: [ primar; (] gimnazial; [] secundar superior.

Introducere

Activitati interdisciplinare pentru deprinderea cunostintelor financiare de baza.

Scop:
1. Distingerea dintre necesitati si dorinte.
2. Luati decizii privitor la prioritatile de cheltuire.

3. Elaborati un buget simplu.

intrebiri de investigat:

- Cheltuirea responsabila se referd, in linii mari, la distingerea necesitatilor si dorintelor noastre.
Este esential de a cheltui banii dupd necesitati.

- A Invata sd optimizam cheltuielile este o abilitate importanta de administrare rationala a banilor.
- Bugetele sunt instrumente utile pentru a ne ajuta sa planificdm si administram banii. E usor sa
inveti sd elaborezi un buget.

Proiect

Optiunea 1: Propuneti participantilor sa intervieveze membrii familiei lor despre cheltuielile de
trai; sa identifice primele trei necesitati pentru care se cheltuieste in gospodarie.
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Optiunea 2: Rugati participantii sd faca o listd cu trei decizii de a face cheltuieli utile si cu trei
inoportune. De exemplu, o decizie buna de a cheltui ar putea fi plata taxelor scolare pentru un curs
de limba engleza, iar o decizie proasta este cumpdrarea hainelor la moda care s-au dovedit
incomode.

Exploreaza

Activitatea: Raspunsuri §i mingea
Este un joc pentru a constata motivele de a cheltui bani.

Materiale: flipchart si stilou, o minge (de ex.: minge din stofa, ghem sau o soseta rulata).

Desfdasurare:

1. Rugati participantii s formeze un cerc.

2. Explicati-le ca veti rosti un enunt care este neterminat si veti arunca mingea cuiva din cerc.
Acea persoana trebuie sd incheie propozitia. De exemplu: ,,La varsta mea oamenii cheltuiesc
pentru... (a cumpara haine noi)”.

3. Dupa raspuns, repetati aceeasi propozitie neterminata i aruncati mingea altcuiva din cerc,

care trebuie sa raspunda inainte de a arunca mingea spre altcineva din cerc.

Continuati urmatoarele propozitii:

O oamenii de varsta mea cheltuiesc pe ...

Adultii cheltuiesc adesea pe ...

Daca e posibil, rugati un voluntar sau un comoderator sd scrie unele raspunsuri in trei

variante: ,,Folosire personala”, ,,Urgente” (cum ar fi imbolnaviri spontane sau accidente) si

,Oportunitati de viitor”.

6. Nota: nu asteptati pAna cineva spune sfarsitul fiecarei propozitii. E bine sa mentineti un ritm
vioi. Opriti-va pentru cateva secunde la fiecare propozitie inainte de a trece la urmatoarea.

7. Dupa trei propozitii, intrebati participantii: ,,Care sunt similitudinile intre obiceiurile de
cheltuire a tinerilor si adultilor?”

an ek

Instructiuni moderatorului
Intrerupeti jocul si permiteti participantilor sa stie cand sa schimbe propozitia introductiva.

Activitatea: Cheltuieli individuale/ personale
Este un joc in care participantii practica luarea deciziilor de cheltuire.

Materiale:
- 20 de obiecte de numarat pentru fiecare participant (de ex.: fasole, clame pentru hartie,
pietricele, chibrituri)
- Materialul distributiv ,,Jocul de-a cheltuiala”
- Flipchart cu ,,Jocul de-a cheltuiala”: Transportul
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Desfasurare:

1.

2.

w

~N o

SN S

Distribuiti fisa de lucru ,,Jocul de-a cheltuiala” si 20 de obiecte de numarat fiecarui
participant. Participantii urmeaza sa se asigure cd au primit 20 de obiecte.

Explicati: Materialul distributiv oferit listeaza toate lucrurile pentru care puteti sa va cheltuiti
veniturile. Fiecare categorie oferd cateva optiuni si numarul de ,,X” langa acestea indica
costul pentru fiecare articol. Pentru fiecare categorie, selectati o optiune care se potriveste
cel mai bine si puneti atatea obiecte cate sunt necesare pentru a o plati. Optiunile care nu au
un ,, X"’ sunt gratuite. Nu trebuie sa le platiti din venitul vostru.

Faceti un exemplu impreuna. Aratati flipchart-ul ,,JJocul de-a cheltuiala: transportul”.
Explicati: Selectati optiunea de transport care va place cel mai mult. Puteti sa va opriti la
optiunea dorita in locul transportului folosit in realitate. Daca vreti sa va deplasati cu taxiul,
puneti trei obiecte alaturi de ,,taxi frecvent”. Insa daca credeti ca puteti si mergeti pe jos sau
pe bicicleta spre cele mai multe destinatii, nu trebuie sa cheltuiti nimic pentru transport.
Incurajati intrebarile.

Indicati-le participantilor sa continue si sa incheie jocul ,,De-a cheltuiala”.

Mergeti prin sald si asigurati-va ca participantii infeleg ce trebuie sa faca. Acordati acestui
exercitiu cinci — zece minute, apoi puneti urmatoarele intrebari:

Ce a fost dificil la acest exercitiu?

Ce alegeri ati fost nevoiti sa faceti?

P propuneti sa noteze cu un semn transportul ales in functie de economie.

Explicati participantilor ca venitul lor a fost redus la 13 obiecte. Sarcina lor este sd gaseasca
o modalitate de a cheltui banii ramasi. Cinci minute pentru runda a doua.

. Puneti urmatoarele intrebari orientative:

- Care a fost primul articol la care ati renuntat? De ce?

- Care a fost ultimul obiect la care ati fi vrut sa renuntati? De ce?

- Cine a inclus economii in planul de cheltuieli? Cum v-ar fi putut ajuta acestea in runda
a doua?

- Compara planul tdu de cheltuieli cu a persoanei de langa tine.

- Cum s-au schimbat planurile de cheltuieli?

- Ce va spun schimbarile in alegerile voastre despre preferintele individuale; va
influenteaza alegerile?

Instructiuni moderatorului:
- Asigurati-va de pregatirea tuturor materialelor necesare pentru activitdtile mentionate.
- P pregétiti din timp copii ale materialelor distributive: ,,Jocul de-a cheltuiala”.
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Anexa 4.2

A.1.3. Activitati interdisciplinare pentru prevenirea/tratarea analfabetismului functional cu
privire la intelegerea/ procesarea/folosirea rationali si asumata a notiunilor acumulate n
educatia formala

Educatie financiara

Chestionar

Locatia: Data:

Nivel de scolarizare: [] primar; [J gimnazial; [J secundar superior.

Unde se péstreazé banii? Unde se pot economisi banii?

A

BANCA R SFIONATA

Ceanumenu  teanumenu
costd bani? costa bani:

iAl
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IUBIREA nu o poti

. cumpara de la magazin.
Care dintre urmatoarele P 5

. - N A
obiecte costa bani? .

Care este
T Care este

de 1 leu? bancnota de 5 lei?
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Ce pot cumpara cu 2 lei?
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Ce pot cumpara cu 1 leu?

| —

1 leu

Ce poate cumpara
un copil cu banii pe
care i-a economisit?
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Anexa 2.1. -A.1.4 Programe sau activititi de prevenire a parasirii timpurii a scolii prin
sport si educatie in aer liber

Fisa suport activitate

Competitii sportive

Cadru didactic Data desfasurarii

Grupa Locatia

Nivel de scolarizare | [] primar ] gimnazial (] secundar superior
Scoala

Participanti (elevi) | Prezenti: Absenti: Din:

1. Scopul activitatii
Activitatea urmareste realizarea si obisnuirea cadrelor didactice si a elevilor cu o serie de
programe sau activitdti de prevenire a pardsirii timpurii a scolii prin sport si educatie in aer
liber.

Resurse: mingii, jaloane, porti, fileu, alte elemente de logisticd pentru diverse activitati
sportive, premiu (de ex. 0 punga cu jeleuri pentru echipa)

2. Organizarea pe etape
Moment organizatoric
Captarea atentiei
Anuntarea temei si a obiectivelor in termeni clari si accesibili copiilor
Desfdasurarea activitatii

3. Activititi propuse

A. Pentru elevii de nivel primar — grupa pregatitoare — clasa a IV a se recomanda, fara
a se limita la, jocuri de tipul urmator:

® Ratele si vanatorii

Vanatorii trebuie sa arunce cu mingea in rate iar ratele trebuie sa se fereasca. Jucatorii atinsi cu
mingea ies din joc. Ultima rata ramasa le spune vanatorilor ce varsta are. Vanatorii mai au doar
un numar de aruncari egal cu varsta celui ramas 1n joc. Dacd vanatorii reusesc sd nimereasca
tinta atunci ultimii jucatori iesiti devin vanatori. Dacd vanatorii nu reusesc sa nimereasca tinta
atunci toate ratele devin vandtori si invers.

e Mingea calatoare

Jucitorii se aseaza in cerc In picioare sau pe jos, pe iarbd. Fiecare jucdtor, pe rand, va tine
mingea Tn mana i se va prezenta cu prenumele si o caracteristicd sau ceva ce 1i place sa faca.
Apoi va arunca mingea la alcineva din cerc si se va retrage afard din cerc dar totusi aproape
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pentru a auzi prezentdrile celorlalti (nu este obligatoriu, se poate sa ramana si in cerc dar sa
ramana atenti). Ultimul jucator la final, va spune o caracteristica a grupului.

e Bomba/Cartoful fierbinte

Copii sunt agezati 1n cerc, stand in picioare. Un jucdtor legat la ochi va fi ceasul bombei si va
,ticdi” in timp ce ceilalti vor pasa din mana in mana mingea, fara sa o arunce. Atunci cand
ceasul va striga ,,Bum!” jucatorul care are bomba in mana, va ,,exploda”, asezandu-se pe vine.
Jocul continud pand ramane un singur jucdtor in picioare, acesta fiind ceasul bombei la
urmatoarea runda.

e Cursain tunel

Copiii se aliniazd cu mainile intinse in linie dreaptd. Se orienteaza ca un sir indian. Jucatorii 1si
departeaza picioarele cat pot de mult. Ultimul din sir se pune jos si trece prin tunel (printre
picioarele celorlalti). Cand ajunge in fata se ridica in picioare si se aseaza ca fiind parte din
tunel. Se continua pana cand toti participantii au trecut prin tunel.

e Gramada de pantofi

Fiecare participant alearga pana la con si se descaltd acolo. Cand toti s-au descéltat, in aceeasi
ordine, vor merge pe rand sa isi caute perechea de incdltdminte in gramada formata. Se incalta
si alearga la echipa. Cand s-au incaltat toti s-a terminat jocul.

e OQOulsilingura

Materiale necesare: mingi de plastic mici, linguri de plastic. Folosindu-se doar de 0 mana, se
transporta mingea in lingurd in jurul conului si inapoi la echipa.

e Sparge balonul

Materiale necesare: baloane. Reguli: inainte de a Incepe jocul, participantii isi umfla baloanele.
Se aliniaza in sir indian, apoi alearga pana la con, iar acolo sparg balonul folosindu-se de orice
parte din corp. Alearga Tnapoi pentru a atinge urmatorul participant si jocul continud pana cand
toti participantii au spart balonul si au ajuns Tnapoi la echipa.

e Sacul de Nailon

Materiale necesare: saci de nailon. Reguli: participantul intra in sac, sare pana in jurul conului
si inapoi pana la echipa. Iese din sac si il da urmatorului pentru acelasi parcurs, pana la epuizarea
numarului de participanti.

e Amestecdatura

Participantii vor merge pana la con si inapoi in moduri diferite: intr-un picior, taras, cu spatele,
cu fata, cu laterala, etc. Fiecare participant va merge 1n alt fel decat coechipierii sai.

e Echilibru cu fasole
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Materiale necesare: pungi cu fasole. Reguli: Fiecare participant va trebui sa mearga pana la con
tinand echilibratd punga de fasole pe cap. Fara maini! Daca se intampla sd cada punga, o poate
ridica sd o aseze din nou pe cap.

e Quldegaina

Materiale: mingi de plastic mici. Reguli: Intre genunchi, se transporti mingea pan la con,
apoi cu mingea in mana alearga inapoi la echipa.

B. Pentru elevii de nivel secundar si secundar-superior —clasaaVa-clasaa X a- se
recomanda, fara a se limita la, jocuri de tipul urmator: volei, totbal, baschet,
alergare (inclusiv stafete), tir cu arcul etc..

4. Raportare

Pe parcursul activitatilor, se vor realiza fotografii. De asemenea, vor fi completate anexele la
Metodologia subactivitatii 1.4 cu referire la acest tip de activitate.

Tntocmit,

Cadru didactic:
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Anexa 2.2. A.1.4 Programe sau activititi de prevenire a parasirii timpurii a scolii prin
sport si educatie in aer liber

Fisa suport activitate

k]

Vizita tematica

Cadru didactic Data desfasurarii

Grupa Locatia

Nivel de scolarizare | [ primar | gimnazial [] secundar superior
Scoala

Participanti (elevi) | Prezenti: Absenti: Din:

1. Scopul activitatii
Activitatea urmareste realizarea si obisnuirea cadrelor didactice si elevilor cu o serie de
programe sau activitdti de prevenire a pardsirii timpurii a scolii prin sport si educatie in aer
liber.

2. Obiective
Prezentarea unor spatii de invatat sau de munca moderne si interesante, iesite din comun, pentru
a-1 ajuta pe copii sa constientizeze ca si ei pot Invata sau munci in aceste locuri frumoase daca
vor continua sa mearga la scoala.

3. Pregitirea vizitei

e Instiintarea elevilor si parintilor despre excursia care urmeaza si aibi loc;

e Intocmirea documentatiei necesare pentru deplasarea cu elevii;

 Tnainte de plecare se va realiza instructajul elevilor prezentandu-se scopul vizitei, traseul cu
punctele cele mai importante si regulile de comportament.

4. Desfasurarea vizitei tematice

e Prima vizitd se va desfasura la Centrul de Training Bosch de la Blaj care este un exemplu
de institutie de invatimant competitivi. Intreg ansamblul este realizat la standarde germane.
Echipamentele pe care lucreaza elevii sunt noi si au ultimele tehnologii incorporate. Exista
si un cabinet de realitate virtuald in care elevii invata sa lucreze cu instrumente periculoase.
Abia dupa ce trec testele in realitatea virtuala ei pot incepe sa lucreze cu instrumentele reale.
Elevii au la dispozitie si spatii de Invatare teoreticd si sald de mese. Un lucru foarte
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important care face din acest centru un succes educational este atitudinea cadrelor didactice
care nu sunt numai profesori ci §i consilieri non-

formali pentru elevi. Copiii care vin la Centrul de training provin, in mare parte din familii
cu probleme, destramate, in risc de saracie si au mare nevoie de atentie si de dragoste. Am
gasit la Centru Bosh oameni minunati care le ofera asta desi nu este in fisa lor de post, dar,
desigur, este in vocatia lor de dascali.

e Urmatoarea destinatie este Scoala inteligentd de la Ciugud care este un model si un exemplu
pentru ce se poate face ntr-o localitate rurald daca toate institutiile implicate colaboreaza.
Aici, primaria, scoala si inspectoratul au facut o scoald cu dragoste. Obiectivul scolii scris
si in documentele oficiale este de a face copiii fericifi. Scoala este inteligenta si complet
automatizata. Toate sistemele pot fi controlate de pe telefonul mobil: caldura, lumina,
alarma etc. Elevii au la dispozitie table inteligente, laptopuri si ochelari de realitate virtuala.
Scoala are multe mecanisme de reciclare. Gunoiul este Tmpartit pe categorii, iar elevii au
“ora verde” in care invatd si protejeze natura. In curtea scolii existd aparate care, in
schimbul pet-urilor emit “ciugubani” — tichete cu care se poate plati la magazinele din
comund. Totul este spectaculos in scoala de la Ciugud, nu numai din perspectiva
tehnologica, ci si din perspectiva abordarii actului de Invatare de catre profesori.

e Dupa vizita la Scoala inteligentad de la Ciugud, copiii vor merge in Parcul Comercial de la
Ciugud — la granita cu Alba Iulia. Vom vizita 2-3 companii, in limita timpului, astfel incat
copiii sd ia contact si cu meseriile spre care se pot indrepta la finalizarea scolii. Parcul
comercial din Ciugud este foarte frumos organizat, cladirile de lucru si depozitele sunt noi
si moderne. Angajatii muncesc in conditii bune si dau randament. Un exemplu de companie
pe care ne propunem sa o vizitim este Tobimar — reprezentant pentru produsele Signify
(fosta Philips) care se ocupd de iluminat si oferd spre vanzare produse pentru iluminat
inteligent, inclusiv in scoli. Specialistii de acolo le pot explica elevilor si profesorilor cat de
important este iluminatul corect pentru ochi, in special la copii.

e Optional, vizita la Scoala Avram lancu din Alba Iulia care beneficiaza de produse si servicii
Microsoft. Scoala are un laborator de informatica bine dotat cu programe pe care profesorii
le utilizeaza zilnic la clasa. Este foarte important faptul ca la Scoala Avram lancu
programele informatice nu sunt folosite doar la ora de IT ci ele reprezinta suport tehnologic
pentru toate tipurile de materii care se predau in scoala.

e Pe parcursul vizitelor, elevii vor avea de completat chestionare care sa ii ajute sd se
descopere pe sine si sa afle spre ce domeniu sau tip de munca isi doresc sa se indrepte.
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e In fiecare locatie vizitata vor fi organizate mici jocuri din care elevii au de invitat cite ceva

despre sine, despre colegi, despre colaborare, despre munca in echipa si despre societate, in
general.

e La finalul vizitei, sub indrumarea expertilor, copiii vor avea o sesiune de concluzii si
orientare in cariera.

5. Raportare

Pe parcursul activitatilor, se vor realiza fotografii. De asemenea, vor fi completate anexele la
Metodologia subactivitatii Al.4 cu referire la acest tip de activitate.

Tntocmit,

Cadru didactic:
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Anexa 2.3 -A.1.4 Programe sau activitati de prevenire a parasirii timpurii a scolii prin
sport si educatie in aer liber

Fisa cadru suport activitate

Atelier Velo

Cadru didactic Data desfasurarii

Grupa Locatia

Nivel de scolarizare | [ primar | gimnazial [] secundar superior
Scoala

Participanti (elevi) | Prezenti: Absenti: Din:

1. Scopul activitatii

Activitatea urmadreste realizarea si obisnuirea cadrelor didactice si elevilor cu o serie de
programe sau activitdti de prevenire a pardsirii timpurii a scolii prin sport si educatie in aer
liber.

2. Obiective

Obiectivul principal este deprinderea elevilor cu activitati n aer liber. Obiectivele specifice sunt
transmiterea de cunostinte teoretice si reguli pentru circulatia cu bicicleta si realizarea unor
deplasari n natura cu bicicleta.

3. Pregitirea deplasarii

Inainte de a iesi pe strada cu bicicletele este nevoie de cunostinte teoretice despre beneficiile
mersului pe bicicleta dar mai ales pentru siguranta in trafic sau pe trasee cicloturistice. De aceea,
primele activitati din cadrul atelierelor vor fi teoretice. Expertii P1 si cadrele didactive vor
prezenta elevilor regulile de utilizare a bicicletei Tn localitate si in afara localitatii. Se vor tine
cursuri aplicate pentru folosirea corecta a bicicletelor si echipamentului. Vom vorbi si despre
cum ne dorim sa arate o ,,stradd/ pistd/ rutd pentru biciclete”.

4. Realizarea deplasarii

Traseele pe care cadrele didactice si expertii se vor deplasa cu elevii vor fi de 2 tipuri: trasee n
interiorul localitdtilor si trasee in exteriorul localitatilor.

In interiorul localititilor se va merge pe piste special amenajate sau, in lipsa acestora, in
coloani, pe strada.n exteriorul localititilor vom merge pe trasee cicloturistice cum ar fi Via
Transilvanica sau pe carari, drumuri forestiere si drumuri de camp.

La aceasta subactivitate vom realiza implicit si activitati turistice si de mediu. Vom discuta
despre protejarea naturii, despre economisirea resurselor si despre comportamentul civilizat in
natura.
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De asemenea, in deplasari, vom organiza activitati de echipa, orientare turistica, observare
fauna si flora si vom organiza un atelier atelier foto sub forma unor mini-competitii in natura.

5. Raportare
Pe parcursul activitatilor, se vor realiza fotografii. De asemenea, vor fi completate anexele la
Metodologia subactivitatii A1.4 cu referire la acest tip de activitate.

Tntocmit,

Cadru didactic:
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Anexa 2.1.

A.1.5. Programe sau activititi de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie siniatoasa

Respectarea regulilor de igiena

Fisi cadru suport activitate — Ingrijirea corpului
Cadru didactic:

Locatia: Data:

Nivel de scolarizare: [ primar; [1 gimnazial; [1 secundar superior.

Introducere

Sanatatea este un drept uman fundamental, esential pentru dezvoltarea sociala si cea economica
si mentinerea ei nu poate fi privitd ca o responsabilitate exclusiva a sectorului sanatatii.

Un nivelul 1nalt de educatie igienica a elevilor este actual si prevede un ansamblu de masuri
organizatorice, metodologice si tehnice, care au drept scop Insusirea de catre elevi a cunostintelor
necesare in domeniul promovarii sdndtdtii, igienei personale, cunoasterii si identificarii timpurii a
principalelor simptome de boala, acceptarii unei decizii active fatd de sanatatea individuala si cea
colectiva.

Un rol insuficient se acordd preintampinarii aparitiei factorilor de risc comportamentali in
randurile populatiei prin implementarea programelor comunitare de promovare a sanatatii pentru
copii si adolescenti. Aplicarea programelor de promovare a sdnatatii la nivel comunitar prin diverse
metode de educatie pentru sdnatate, orientate spre schimbarea comportamentului copiilor si
adolescentilor, permite prevenirea aparitiei factorilor comportamentali de risc si reduce povara
maladiilor.

Sanatatea trebuie sd reprezinte preocuparea tuturor cetdtenilor, inclusiv a scolii, dar nu numai
a medicilor sau a altor specialisti medicali. Educarea elevilor, ca mijloc de dezvoltare a cunostintelor
si schimbare a comportamentului intr-un stil de viatd nou, favorabil sanatatii, e necesar s fie unul
dintre scopurile principale ale scolii. Acestea se vor face prin masuri de informare, prin formarea
atitudinilor si practicilor sandtoase in diferite domenii, inclusiv 1n ingrijirea corpului. Temele incluse
n curriculum, in cadrul diferitor discipline scolare din clasele primare (Stiinte, Dirigentie, Educatie
tehnologica, Educatie civicd), ofera elevilor posibilitatea de a-si forma deprinderi sandtoase de viata.
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Tema Intalnirii: Tngrijirea corpului

Obiective operationale:

- saexplice regulile de igiena cunoscute;

- sd@ recunoascd obiectele de igiend personald pe baza observatiilor proprii si a materialului
demonstrativ;

- sa descrie actiuni necesare pentru pastrarea igienei personale;

- sadeosebeasca actiunile sanogene de cele nesanogene;

- sdcolaboreze cu colegii in realizarea sarcinilor de grup.

Tehnologii didactice:

a) metode si procedee: conversatia euristica, ciorchinele, explicatia, jocul didactic, expunerea
orald, problematizarea;

b) forme: frontal, individual, in echipa (diade/triade);

c) materiale didactice: fise, planse, imagini decupate, chestionare.

Desfasurarea activitatii:

1. EVOCARE
Elevii vor completa versurile cu cuvinte ce rimeaza, vor deduce tema lectiei.

Sfatul mamei este bun

Mama mea m-a (invatat)
Ca sa fiu mereu (curat).
Serile si dimineata

Sa-mi spal mainile si (fata).

Pe urechi, pe ochi, pe ___ (gét).
E de-ajuns numai atat?
Nu-i de-ajuns, ca peste zi
Ma pot iarasi (murdari).
(Florin Gorbdachescu)

2. REALIZAREA SENSULUI

Activitate frontald
Prin metoda “ciorchinele” se recapituleaza cunostintele referitoare la igiena corporala.

Se va afisa la tabla o plansi ce reprezinti o floare cu 5 petale. In mijlocul florii sunt scrise

’

cuvintele ,,igiena personala”, iar pe fiecare petala — , igiena parului”, , igiena corpului”,
., incaltaminte curata”, ,,igiend vestimentara”, ,,igiena dintilor”.
Elevii vor atasa in jurul ciorchinelui obiecte (desene decupate: sampon, perie de dinti, pieptene,

sapun etc.) ce sunt utilizate in igiena corpului.
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Reguli de igiena corporala:

1. corp spalat;
fata curata,
nas desfundat;
urechi curate,
maini curate, unghii taiate;
dinti spalati;
par curat, pieptanat;
picioare curate, unghii taiate;
. batista proprie (servetele);
10. lenjerie curata;
11. imbracaminte curata, ordonata;
12. incaltaminte curata.

©XoNo O W

Activitate Tn perechi
Continua enuntul ...

Pe fige sunt scrise afirmatii, care sunt tdiate in 2 parti. Se vor repartiza cate 'z din enunt diferitor
elevi. Prima parte o citeste un elev, iar elevul la care este sfarsitul afirmatiei o va recunoaste si o va

continua.

Fiecare face baie (dus) ...

Fata, gatul, urechile si subsuorile le spalam ...

Mainile se spala ...

Unghiile la maini se taie ...
Dintii se spala ....

Parul se spala ...

Parul se piaptana...
Picioarele se spala ...
Unghiile la picioare se taie...

Organele genitale si regiunea anala se spala ...

Ciorapii se schimba ...
Lenjeria de corp se schimba ...
Lenjeria de pat se schimba ...
Incaltamintea se curata ...

55/90

... zilnic.

... In fi ecare zi dimineata.

... Inainte de a ne aseza la masa si de fiecare
data cand sunt murdare.

... 0 data in 5-7 zile.

... de fi ecare data dupa ce am mancat.

... 0 data in 3-5 zile.

... zilnic.

... zilnic, Inainte de a ne culca.

... 0 data 1n saptamana.

... zilnic inainte de a ne culca.
... zilnic.

... Zilnic.

... saptamanal.

... Zilnic.
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Jocul ,,Sunt sincer”
Ridica-te sau stai jos!

Invatatorul va citi un sir de afirmatii ce tin de igiend corporali. Cei care respecti aceste enunturi
raman in picioare, iar cei care nu le respecta se asaza pe scaune.

1. Imi place sa fiu curat si ordonat.

2. Dimineata ma spal pe fata si pe mdini.

3. Ma spal pe maini de cate ori vin de la joaca.

4. Pastrez hainele in dulap.

5. Sterg tabla si ma ocup de curatenia clasei.

6. Pdstrez curdtenia si ordinea in camera mea.

Activitatea ,,Spdalarea pe maini”

Spalarea pe maini este definita ca fiind frecarea viguroasd a mainilor, una de alta, pe toate
suprafetele, dupa prealabila umezire si sdpunire. Se efectueaza cu apa potabila si sdpun. Tehnica
igienizarii mainilor constd in respectarea urmatoarelor cerinte:

e De scos de pe maini toate giuvaierele si ceasul.

e De umezit mainile cu apa curgdtoare, energic de sapunit palmele, partile posterioare a
mainilor, spatiile intradigitale, regiunea unghiilor si de folosit sdpunul nu mai putin de 30
secunde.

e De inlaturat toate ramasitele de sdpun prin spalare cu apd potabild curgatoare.

e De sters mainile cu prosopul personal sau cu un servetel de unica folosinta sau cu uscatorul
electric.

/E“ ~_ Frictionarea cu partea
/\C—/\ posterioara a degetelor indoite

pe palma altei méini.

De frictionat palma de
palma.

Des. 4

Succesiv prin migcdri circulare
de frictionat degetele mari ale
ambelor mini.

Cu palma stangd pe
partea posterioard a mai-
nii drepte §i invers.

\J/ Succesiv, prin miscari circulare

\  siindiverse directii de frictionat
cu varfurile degetelor palmele
ambelor mdini,

Palmele cu degetele
incrucisate si desfacute
timp de 1 minut.

Des. 3 Des. 6
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Activitate practica (joc de rol).

Un elev va imita spdlarea mainilor, demonstrand toate etapele prezentate mai sus. Ceilalti
elevi vor aprecia verbal actiunile lui, apoi toata clasa va efectua aceleasi actiuni prin gesturi, fara
aplicarea sapunului si a apei.

Activitate

Gasind raspunsurile la ghicitori, vefi putea completa corect careul.

1
2 I
3 E
4 L
5 E
o A

1. Si plusat si vargat / Apa-ndata a zvantat!

2. Ce-ncapere are cada, / Apa rece, apa calda, / in care, cand ai intrat, / Iesi mai alb si mai curat?
3. E patrat si afanat / Si ne-ajuta la spalat.

4. Daca-1 uzi, el face spuma / Si-ti aluneca din mana.

5. Spre stanga de-i sucesti nasul, / El indata-ti umple vasul!

6. Daca n-ar fi, lumea ar pieri, / Iar daca multa este, / Lumea prapadeste.

Reflectie si evaluare

Activitate: Pe o fisa ce are decupate pe cerc obiecte de igiena personald, elevii vor desena pe centru
conturul mainii si vor uni de acesta, cu o linie, obiectele (imagini decupate) care ajutd la pastrarea
mainilor si unghiilor curate.

Activitate frontala:

»EU Spun gresit, spune tu corect!” (afirmatiile sunt citite de diferiti elevi de pe foaie)

Imi fac lectiile noaptea. Tin cartile si caietele sub pat.
Imi scriu temele in timp ce mdandnc. Beau apa rece dupa ce alerg.
Ma culc imbracat cu hainele de zi. Imi arunc hainele prin camera.
Sterg tabla cu batista.

Tntocmit,

Cadru didactic:
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Anexa 2.2.

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinitoasa

Respectarea regulilor de igiena

Chestionar elev
Cadru didactic:

Elev:

Nivel de scolarizare: [ | primar; [1 gimnazial,

1. Cititi ghicitorile si uniti-le cu imaginea corespunzitoare:

1. E tare cdnd e uscat / Dar in apd de-ai intrat /
Face spumd si cldbuc / Md gadild la nasuc.

2. Cu apd si cu sdpun / Cdnd ma spdl pe indelete /
Folosesc vreau sd vd spun / Un dreptunghi numit

3. Aromatd in culori / i tine pe dintisori / Sandtosi
si ingrijiti / Hai, copii, acum zdmbiti!

4. E micutd si zglobie / Pe zi, cam de douad ori /
Pentru dinti face-o magie / Si devin stralucitori.

5. De faci baie sau faci dus / Un dreptunghi moale,
de plus / Te atinge delicat / Corpul tdu este uscat. o ,{&

6. Zici cd este un arici / Dar are tepii mai mici /
Pentru pdr e-o bucurie / Chiar dacd nu-ti place tie.

7. Are dinti dar nu te muscd / Parul bine 7l descurcd
/ Zilnic sa 7l folosesti / Parul s@ 1l ingrijesti.
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2. Desenati o fata vesela in dreptul imaginilor care se referi la ,,igiena personala”:

4. Incercuieste imaginile care reprezinta obiecte pe care le folosim:

a. pentru ingrijirea dintilor

b. pentru ingrijirea parului
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Anexa 2.3.

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinatoasa

Respectarea regulilor de igiena — Analiza activitate
Analiza activitate
EXxpert activitati outdoor educatie pentru sanatate: Gavrila-Paven loan

Nivel de scolarizare participanti: [ primar; [ gimnazial; (] secundar superior (clasele IX — X)

1. Descriere activitate:

2. Concluzii:

3. Recomandari pentru activitatea viitoare:

Tntocmit, Avizat,

Expert activitati outdoor educatie pentru sanatate: Manager proiect:
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Anexa 3.1.a
A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinatoasa

Fisa sesiuni de informare

H

Fisa suport cadru didactic — Ciclul primar

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Tema 1: Portretul meu

Scop: Participantii vor exersa o metodd de autocunoastere cu ajutorul grupului si vor identifica
importanta aprecierii in dezvoltarea personala.

Metoda: Lucru individual, lucru in grup mic, discutie facilitata

Materiale: Coli A4, pixuri, etichete colorate, clesti colorati, sfoara, scotch
Etape

1. Clarifica termenii ,, identitate” si ,,imagine de sine”.

2. Ofera fiecdrui participant cate o coald A4 si roagd-i sa-si deseneze profilul fetei sau sa
deseneze o masca.

Varianta 1

1. Roaga participantii sa noteze 1n interiorul desenului trei caracteristici pe care le asociazad cu
identitatea lor, iar in exteriorul desenului sd noteze elementele pe care cred ca le observa cei
din jur la propriile persoane.

2. Imparte participantii in grupuri mici si acordd-le 5 minute in care sa discute despre:

— Cum se vad pe ei ingisi? Cum cred cd sunt vazuti de ceilalti?
— Cum trateaza trasaturile personale care le displac?
— Ce atitudini, perceptii personale s-au schimbat de-a lungul timpului si de ce?

3. Dupa expirarea timpului de lucru, roaga participantii sa revina in grupul mare.
4. Invita cativa participanti sa impartiseasca grupului cele discutate in grupurile mici.

’

5. Roaga toti participantii sa-si expuna portretul in cadrul expozitiei ,, Portretul meu”.

61/90



<

UNIUNEA EUROPEANA Instrumente Structurale
20M14-2020

Proiect cofinantat de Fondul Social European

Programul Capital Uman 2014-2020

POCU/987/6/26 — Operatiune compozitd OS 6.3, 6.6 Educatie nonformala in sistem outdoor - Regiuni mai putin dezvoltate
Proiect: Hai sa invatam prin joacal - COD SMIS 154834

Varianta 2

1. Roaga participantii sa noteze/ deseneze pe interiorul mastii trei caracteristici personale.

2. Pregateste bucati de scotch si explica-le participantilor ca voi lipi mastile pe spatele lor.
Ajuta-i si asigura-te ca fiecare particiant a reusit sa 1si lipesca foaia pe spate.

3. Roaga-i sa se plimbe prin sala si sd noteze/ deseneze pe spatele colegilor o caracteristicd pe
care o considera potrivita.

4. Acorda timp de lucru 7 — 10 minute, iar dupa finalizarea sarcinii isi pot desprinde foia de pe
spate pentru a citi atributele primite.

Prelucrare

- Cum v-ati simtit de-a lungul exercitiului?

- V-afost usor sa va construiti portretul? Daca nu, ce dificultati ati intampinat?

- Cum v-ati simtit atunci cand ati vorbit despre voi?

- Vi asteptati sa auziti lucrurile pe care colegii le-au spus despre ei? Daca nu, care era
perceptia voastra despre ei?

- Ce ati Invatat din discutia cu colegii?

Tntocmit,

Cadru didactic:
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Anexa 3.1.b

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinatoasa

Fisa sesiuni de informare

H

Fisa suport cadru didactic — Ciclul primar

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Tema 2: Daca as fi ...

Scop: Participantii vor explora perceptiile despre propria persoand prin asocierea cu alte
persoane sau contexte de viata.

Metoda: Lucru individual

Materiale: Foaie de lucru, creioane colorate/ pixuri, coli colorate, lipici
Etape

Varianta 1

1. Inmanati foaia de lucru si celilalte materiale, astfel incat fiecare persoani si aibd propria
foaie de lucru.

2. Explica-le participantilor ca vor avea de facut un desen in fiecare din cele sase cadrane din
foaia de lucru, care sa ofere celorlalti colegi o ala modalitate de a descrie cine suntem.

3. Precizeaza-le ca exista o varietate de mijloace pe care le pot folosi cum ar fi fi simboluri,
cuvinte, culori etc.

Cum v-ati simtit cand ati completat foile?

La ce v-ati gandit atunci cand a trebuit sa aratati foile de lucru si colegilor vostri?
Existau elemente pe care nu ati fi dorit sa le aratati? Dar lucruri despre care vroiati sa
se stie?

Care au fost elementele pe care le-ati gasit la comun?

V-a atras ceva atentia In mod deosebit la colegii vostri?

Cum credeti ca ajuta acest exercitiu la sporirea cunoasterii de sine?

4. Ofera timp de lucru 10 minute.

5. Roagé-i sa se grupeze in echipe de cate 3 sau 5 participanti si sa discute, fiecare avand de
identificat elemente comune cu ale celorlalti.

Tntocmit,

Cadru didactic:
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Anexa 3.1.c

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinatoasa

Fisa sesiuni de informare

El

Fisa suport cadru didactic — Ciclul primar

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Tema 3: Apreciez / Tmi displace

Scop: Participantii isi vor clarifica atitudinile personale fata de comportamentul specific
fiecarui gen.

Metoda: Lucru in grup mic, discutie facilitata

Materiale: Coli de flipchart, markere, post-it-uri de diferite culori

Etape

1. Roaga participantii sd@ formeze doua echipe: echipa baietilor si echipa fetelor.

2. Pregateste anterior doud coli de flipchart pe care deseneaza doua plicuri pe coala baietilor si
doua pe coala fetelor. In dreptul plicurilor veti scrie:

Ce apreciez la fete?

Ce nu apreciez la fete?
Ce apreciez la baieti?
Ce nu apreciez la baieti?

3. Ofera participantilor biletele de doud culori si roaga-i sa raspunda la intrebari, in cadrul
grupurilor mici.

4. Lipeste raspunsurile pe plicurile desenate.
5. Roaga reprezentantul baietilor sa citeasca biletelele din plicul ,,Ce nu apreciez la fete?”

6. Fetele vor avea la dispozite 2 minute sa hotarascd daca vor face schimbari legat de raspunsul
baietilor.

7. Scenariul se reia si in cazul baietilor.
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Prelucrare

- Cum ne influenteaza perceptia celorlalti?
Suntem 1n viata de zi cu zi, deschisi unei comunicari constructive?
Perceptia sociala poate influenta respectul de sine? Prin ce mijloace?

Putem depasi eventuale complexe? Cum?

Tntocmit,

Cadru didactic:
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Anexa 3.2.a

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinatoasa

Fisa sesiuni de informare

Instrument suport cadru didactic — Ciclul gimnazial

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Tema 1: Pubertate si diferentele de gen

Scop: Participantii vor cunoaste modificarile fiziologie specifice sexului masculin si feminin in
pubertate si vor explora stereotipuri de gen si relatiile sociale.

Obiectivele specifice:

Pe parcursul si la sfarsitul temei elevii vor putea sa:

O1. recunoascd modificari ale corpului in perioada de pubertate

0O2. descrie reguli de igiena a corpului

0O3. identifice emotii personale fata de schimbarile corpului in pubertate

O4. 1si exploreze atitudinea personald fatd de comportamentul specific fiecdrui gen

O5. descopere trasaturi ale membrilor familiei, grupului de prieteni sau cunostintelor

O6. identifice diferite niveluri de intimitate

Tipul si varianta demersului pedagogic: asimilare de noi cunostinte, explorare de atitudini.
Resurse procedurale:

— Tema porneste de la discutia initiata de catre cadrul didactic despre schimbarile corpului si
oferd informatii despre modificarile hormonale si fiziologice ale pubertatii;

— Dupa ce participantii au identificat aspecte ale pubertdtii, acestia vor identifica emotii
specifice cu ajutorul foii de lucru de la activitatea ,,Ma simt”, iar la final acestea sunt
confruntate in grupul mare.
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— Cadrul didactic face legatura dintre aspectele fiziologice si diferentele de perceptie a genului
masculin, respectiv feminin, urmand sa faciliteze activitatea ,,Cine e?”

— Insuménd informatiile acumulate in activitatile anterioare, educatorul va ajuta participantii sa

A .

is1 situeze persoanele din jur in functie de tipul de relatie - ,,Diagrama relatiilor”
Resurse materiale: Pastila informativa, brosura
Evaluare

- Roaga participantii sa ofere minim trei modificari fiziologice, respectiv trei reguli de igiena
specifice pubertatii.

- Solicitd participantilor sa raspunda la intrebare ,,cum ne afecteaza reactiile negative ale
celorlalti la modificarile corpului?”’

- Roagéd participantii sa precizeze tipuri de comportamente specifice nivelului de intimitate
corelat cu tipul de relatie.

Informatii suport

Informatii suport pe care cadrul didactic le poate oferi, discuta sau analiza impreund cu elevii
participanti la activitate.

Pubertatea la fete Pubertatea la bdieti

Debutul pubertatii se face intre 10-14 ani, cu 2 ani
mai térziu decat la fete.

Incepe intre 8-12 ani si se termind in jurul varstei de
16 ani, cu 2 ani mai devreme decat la bdieti.

Cresterea sanilor incepe intre 8-13 ani (in medie Cresterea scrotului, penisului si a testiculelor

la 11 ani) si se termind la 13-18 ani (in medie la 15
ani). Nu este neobisnuit ca un san sd se dezvolte

ceva mai rapid decdt celdlalt; adolescenta poate fi
ingrijoratd de asimetria sanilor, in special daca nu
stie cd aceastd asimetrie va disparea pand la sfarsitul
perioadei de crestere.

incepe intre 10-13 ani si se termind intre 14-18 ani.
in afard de cresterea testiculelor, mai apare pigmen-
tarea si formarea unor pliuri ale pielii scrotului. Spre
deosebire de ovare, declinul activitdtii testiculelor
este cu mult mai gradat, atdt in ceea ce priveste
producerea spermatozoizilor, cat si producerea
hormonilor.
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Cresterea rapida: Aceasta incepe de obicei la
10 ani, are un maxim la 12 ani si se termind in jurul

varstei de 14 ani; orice altd crestere vizibild in statura

se opreste in jurul varstei de 18 ani.

Cresterea rapida: Cresterea rapidd in indltime
apare mai tdrziu la bdieti decdt la fete, intre 11 si 13
ani, varsta medie fiind cea de 14 ani.

Cresterea bazinului osos. Fetele au deja la
nastere o deschidere mai largd a bazinului, deci
adaptarea naturald pentru sarcind este prezentd de

la o véarstd foarte micd. Aceastd schimbare implicd in

special largirea bazinului si a soldurilor.

Aparitia parului facial este un eveniment
important datoritd implicatiilor sociale ca simbol sau
etichetd a barbatiei. Prima data creste la colturile
buzei superioare, apoi se extinde si formeazd mus-
tata deasupra buzei superioare; in final se extinde

pe pdrtile laterale si inferioare ale bdrbiei si in restul
pdrtii inferioare a fetei.

Parul pubian incepe sd creasca intre 11-12 ani.
Cresterea e completd pand la ~14 ani.

Aceastd dezvoltare este un semn cd prima menstrua-

tie va apdrea in circa 6 luni — 1 an.

Parul pubian de obicei este un fenomen precoce in
pubertate, apdrand intre 10 si 15 ani.

Parul pubian devine mai inchis la culoare, mai aspru
si mai carliontat pe mdsurd ce se extinde la scrot si in
sus, pe abdomen.

Prima menstruatie (menarha). in general apare
intre 9-18 ani, de obicei, la 2 ani dupd ce incepe
dezvoltarea sanilor. Primele cicluri menstruale pot fi
mai neregulate decat restul.

Prima ejaculare apare aproximativ la 1 an de la
cresterea testiculelor. Varsta medie pentru prima
ejaculare este de 14 ani.

Activitatea glandelor sudoripare si seboreice. Apare mirosul corpului, aparitia acneei este, de asemenea,
rezultatul activitdtii acestor glande, iar mirosul corpului si acneea sunt cauze frecvente de ingrijorare pentru
adolescenti. Glandele se dezvoltd mai rapid decdt canalele lor de eliminare catre suprafata pielii, ceea ce
produce obturarea porilor si infectarea lor, aparitia punctelor negre si a cosurilor.
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Anexa 3.2.b

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinatoasa

Fisa sesiuni de informare
Instrument suport cadru didactic — Ciclul gimnazial

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Tema 2: Ma simt / ...si eu!

Scop: Participantii vor identifica emotii si vor explora titudini fatd de schimbdrile corpului in
pubertate.

Metoda: Individual, Lucru in grup mare

Materiale: Foi de lucru, pixuri

Etape:

1. Intreaba participantii care sunt schimbirile care apar la pubertate si notati-le.

2. Roaga participantii sa enumere reguli de igiend ce trebuie introduse in perioada pubertatii.

3. Provoaca o discutie despre cum afecteazd pubertatea comportamentul uman si intreaba
participantii ce schimbari au observat la ei sau la colegii lor in ultimii ani.

4. Ofera fiecarui participant cate o foaie de lucru si roaga-i sa o completeze individual.

5. Dupa ce a finalizat fiecare participant, roaga-i sa se plimbe prin sala si cine doreste sa citeasca
o afirmatie de pe foaia de lucru si completarea personala.

6. Cel care are raspuns asemanator, va striga ,,s1 eu!”, citind urmatoarea afirmatie.

7. Asigura-te ca s-au Citit toate afirmatile de pe foaia de lucru, iar apoi invita participantii sa se
aseze.

Prelucrare

— Cum v-ati simtit atunci cand ati raspuns la afirmatii?

— Ce dificultati ati intAmpinat?

— Cum a fost atunci cand a trebuit sa recunoasteti emotile de fata cu ceilalti? Dar atunci cand ai
spus ,,s1 eu”?

— Cum ne afecteaza reactiile negative ale celorlalti la modificarile corpului?
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Anexa 3.2.b

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sanatoasa

Fisa sesiuni de informare

Chestionar elev — Ciclul gimnazial

Chestionar anonim — se recomanda interpretarea unitard a chestionarelor completate la grupa

Locatia: Data:

Citeste afimatiile si completeazda spatiul liber cu un cuvant care se potriveste cel mai bine cu emotia simtitd. Daca
emotia nu se regdseste in marea de cuvinte, o poti adduga tu.

M-as simti atunci cdnd as vedea o patd de sdnge pe spatele fustei unei fete.
M-am simtit atunci cand am aflat prima datda despre ciclul menstrual.

M-am simtit atunci cand am aflat c& unei colege i-a venit menstruatia.

M-as simti atunci cand as vedea cd un baiat are o erectie in public.

M-am simtit atunci cand am aflat despre visele umede.

M-as simti atunci cand m-as trezi cu o patd umedd pe cearceaf.

M-am simtit atunci cand mi-a apdrut pentru prima datd parul la subrat.
M-am simtit atunci cand transpiratia mea si-a schimbat mirosul.

M-am simtit atunci cand am observat cd mi se schimbd vocea.

M-am simtit atunci cand am aflat cd exista o diferentd de mdrime intre sani.
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Anexa 3.2.c

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinatoasa

Fisa sesiuni de informare
Instrument suport cadru didactic — Ciclul gimnazial

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Tema 3: Diferentele de gen si rolurile sexelor

Identitate sexuald — Incepand cu varsta de 2 ani, copilul incepe sa isi descopere propriul corp,
sa 1s1 recunoasca sexul, iar la varsta de 4 ani, el poate sd spuna clar daca este bdietel sau fetita.
Insa constientizarea adeviratei identitati sexuale se realizeazi abia in adolescenta. Acest proces
se construieste treptat sub influenta mai multor factori — biologici, educationali, psihosociali si
culturali. Acesti factori fac referire la tipul de educatie oferit de parinti, scoala, stereotipurile
culturale si modelele comportamentale cu care acesta intra n contact.

Pentru rolul de barbat, respectiv femeie, societatea impune un pachet de valori sau asteptari
prestabilite care au rolul de a ne modela, desi in multe cazuri suntem mai degraba derutati de
contradictiile actuale. Aceste asteptari sunt modele de valori care ne formeaza, ne fac sa
devenim ,,femeie” sau ,,barbat”.

Identitatea sexuala reprezinta modul in care fiecare individ se percepe din punct de vedere
psihologic, ca barbat sau ca femeie.

Stereotipurile de gen fac parte dintr-un sistem mai larg de credinte despre gen care influenteaza
perceptiile despre cele doua sexe, influentand puternic viata fiecaruia dintre noi. Oamenii tind
sa se asemene cu modelele mediatizate si sa se valorizeze unii pe ceilalti in functie de normele
oferite de catre societate. Zilnic, ne asumam roluri si statuturi care sunt mai mult sau mai putin
vizibile si care dau contur vietii noastre.
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Stereotipuri despre femei:

— Principala prioritate din viata unei femei este sa se casatoreasca;

— Toate femeile sunt furioase din cauza menstruatiei;

— Femeile au mereu nevoie de ajutor din partea barbatilor in gospodarie deoarece nu se
descurca;

— Femeilor nu le plac jocurile pe calculator si nici nu prea sunt bune la asta;

— Succesul lor este bazat pe aspectul fizic.

Stereotipuri despre barbati:

— Sunt prezentati ca puternici, influenti si ,,capul” familiei,

— Toti barbatii sunt preocupati de fotbal si sex;

— Barbatii nu plang si nu isi exprima sentimentele in fata cuiva;

— Barbatul se descurca mai usor 1n viata decat femeia.

Relatiile intre barbati si femei trebuie sa fie bazate pe uniunea psihica si sociald, comunicare
si stabilirea unor reguli de conduita stabilite de comun acord. Nu orice relatie este bazatd pe
reprocitate, acestea putand fi clasificate in doua tipuri:

— relatiile de tip dominare-supunere — cel care domina fiind de obicei barbatul, cea care se
supune este femeia. Aici barbatul este ,,capul familiei”, cel care dicteaza, care face legea incéat
sa fie in avantajul sdu. EL si EA exista fiecare in parte, nu existd noi.

— relatiile de reciprocitate — barbatul si femeia fiind parteneri egali. Normele sunt stabilite in
urma unui demers realizat impreuna. Fiecare aduce ceva in relatie, responsabilitatiile sunt
comune, iar toleranta, respectul si increderea sunt valori ce guverneaza relatia.
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Anexa 3.3.a

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinatoasa

Fisa sesiuni de informare

Instrument suport cadru didactic — Ciclul secundar superior (clasa IX si a X-a)

Cadru didactic:

Locatia:

Data:

Instrumente Structurale

Tema 1: Anatomia si fiziologia sistemului reproducator

Anatomia si fiziologia sistemului reproducator feminin

Vulva

Este organul genital feminin extern. Este formatd din muntele lui Venus, labiile mari si labiile
mici, vestibulul, clitorisul.

Labiile mari si
labiile mici

Doud perechi de cute de piele de fiecare parte a vaginului; protejeazd clitorisul si orificiile
externe ale uretrei si al vaginului.

Clitorisul

O structurd mica localizatd deasupra deschiderii uretrei, la punctul de intélnire a labiilor;
punctul focal de stimulare la femei (echivalentul penisului la barbati).

Orrificiul uretrei

Un mic orificiu deasupra vaginului prin care se scurge urina.

Orrificiul vaginului

Localizat intre orificiul uretrei si anus; de obicei, acoperit de 0 membrand subtire (numitd
himen) inainte de primul contact sexual; deschidere pentru scurgerea lichidului menstrual. Notd:
Himenul nu este un indicator clar dacd o fatd a avut contact sexual anterior, deoarece acesta
se poate rupe din mai multe motive.

Vaginul

Canal muscular ce se intinde de la uter catre exterior, prin care copilul trece in timpul nasterii;
cale de eliminare pentru sangele menstrual; loc unde se produce contactul sexual. Se poate
largi in timpul actului sexual si al nasterii. Se lubrifiaza in cursul excitarii sexuale; la fete, poate
apdrea in timpul somnului lubrifierea vaginului si chiar orgasmul.

Col uterin/ cervix

Deschiderea uterului: proeminentd in partea superioard a vaginului.
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Uter

.
Un organ muscular, in formd de pard, localizat in regiunea pelviand. Incepand cu pubertatea,
invelisul s@u superficial se elimind (de obicei lunar) in timpul menstruatiei; locul in care se
dezvolta copilul in timpul sarcinii.

Trompele/ tubele
uterine

Cale de legdaturd pentru ovul intre ovar si uter; aici are loc fecundarea, in treimea superioard.

Ovare

Structuri cu formd& ovald localizate in regiunea pelviand feminind; contin la nastere intre
300.000 si 500.000 de celule sexuale feminine, produc hormonii sexuali: estrogen si
progesteron; incep sd elibereze ovule la pubertate.

Vezica urinara

O structurd in forma de sac din regiunea pelviand; aici se adunad urina (nu este parte directd a
sistemului de reproducere).

Uretra

Un tub prin care urina este eliminata de la vezica urinara in exteriorul organismului (nu este
parte directd a sistemului de reproducere).

Owulul

Reprezintd celula sexuald feminind, este aproximativ de dimensiunea unei gamalii de ac; daca
nu e fertilizat, se distruge; de obicei, se elibereaza unul in fiecare lund; dacd se elibereazd mai
mult de un ovul, pot apdrea sarcini gemelare sau multiple.

Ovulatia

in timpul ovulatiei, un ovar elibereazé un ovul matur care poate fi fertilizat; apare cu
aproximativ 14 zile inainte de aparitia menstruatiei, dar, in med frecvent, e neregulatd la
adolescente. Fiind un proces hormonal, momentul ovulatiei este probabil si verificat doar prin
menstruatia ulterioard. Poate fi multipla si conduce la sarcina gemelard sau multipla.

Prima
menstruatie

Se numeste menarhd. Cercetdrile aratd faptul cd inaintea primei menstruatii existd cateva
ovulatii care nu sunt urmate de o s@ngerare.

Fecundarea

Unirea unui ovul cu un spermatozoid in trompele uterine. Spermatozoizii pot fi capabili de
fertilizare pand la 7 zile dupd contactul sexual, iar ovulul poate fi fecundat aproximativ 48 ore
dupd ovulatie.

Igiena intimd la
fete:

Igiena zonei genitale este un element important in viata unei tinere, unde starea de sdndtate si
confort poate suferi in lipsa acesteia.

In mod normal, spélarea nu se rezuma la curdtarea vulvei si a zenei perianale respectiv anale;
trebuie acordatd atentie zonelor din jurul labiilor si zona clitorisului, fiind recomandatd doar
folosirea apei, renunténd la sdpunuri, geluri si alte produse pe bazd de detergenti. Nu sunt
necesare spdlaturile vaginale, deoarece existd riscul aparitiei unor deregldri ce schimba
echilibrul bacterian prezent, in mod normal, in flora bacteriand a vaginului si pot creste sansele
aparitiei infectiilor.

Este foarte importantd igiena pdrului pubian prin tunderea periodicd, intrucdt cresterea
excesivd ar putea deveni mediu propice pentru dezvoltarea unor bacterii.

Igiena intimd in perioada sangerdrii menstruale presupune folosirea unor absorbante care sa
se potriveascd cu fluxul sanguin caracteristic, dar i schimbarea la timp a acestor absorbante.
Existd absorbante externe si absorbante interne (intravaginale). Este bine sd se alterneze
folosirea tampoanelor intravaginale cu perioade de folosire a tampoanelor externe, mai ales
ca perioadd zi — neapte: ziua absorbant intern, noaptea absorbant extern, dar si ca alternanta
a ciclurilor menstruale, deocarece absorbantele interne blocheaza eliminarea s@ngerdrilor
menstruale sau eventuale chisturi.
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Anatomia si fiziologia sistemului reproducétor masculin

Testicule Doud glande care coboard in scrot dupd nastere; produc si depoziteazd spermatozoizii
ncepénd cu pubertatea; produc hormonul sexual masculin numit testosteron.
Scrot  Invelis in formd de sac localizat in spatele penisului, care contine testiculele; protejeazd
testiculele; controleazd temperatura necesard producerii si supravietuirii spermatozoizilor.
Penis  Este organul copulator al barbatului. Este format din rdddcind, corp si cap (gland). Datoritd
continutului sdu din tesut erectil, penisul poate trece din stare flascd in erectie.
Epididim  Este un conduct intortocheat care face legatura intre testicul si canalul deferent. Are rol de

transport, depozitare si hrdnire a spermatozoizilor.

Duct deferent

Cale pentru transportul spermatozoizilor, care se intinde de la testicule si se uneste cu uretra.

Veziculele  Structuri sub formad de sac, aflate inapoia vezicii urinare; secretd un lichid gros care este parte a
seminale lichidului seminal.
Glandele lui  Doud glande mici care secretd un lichid (picdtura pldcerii) ce se elimind din penis imediat dupd
Cowper erectie; lichidul poate contine spermatozoizi de la o ejaculare anterioard; neutralizeazd mediul
acid din uretrd.
Uretra  Tub prin care se elimind uring, intre vezica urinard si exteriorul corpului; de asemenea, prin
acest tub se elimind lichidul seminal, cand nu permite trecerea urinei.
Prostata  Este un organ situat sub vezica urinard si anterior pe rect. Are un rol important, aldturi de

veziculele seminale, in producerea lichidului spermatic.

Spermatozoizi

Celule sexuale masculine, foarte mici, care nu se vad decét la microscop, in forma de mormoloc,
ce se pot deplasa datoritd miscdrilor de rdsucire a cozilor lor; producerea lor incepe, de obicei,

ntre 12 si 14 ani; numadrul total eliminat la o ejaculare este cuprins intre 200 si 500 de milioane;

pot supravietui in trompele uterine pand la 7 zile.

Lichid seminal

Este lichidul ce contine spermatozoizi si care se elimind din penis in momentul ejaculdrii; este
produs si depozitat in veziculele seminale si prostatd; este transparent la bérbatii tineri datoritd
cantitdtii scdzute de spermatozoizi; devine din ce in ce mai albicios pe mdsurd ce creste numdrul
de spermatozoizi. Indiferent de culoarea lichidului spermatic, existd probabilitatea sarcinii.
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Vezicd urinard O structurd in forma de sac in care se adund urina (nu este parte directd a sistemului de
reproducere).

Erectie Procesul prin care penisul se umple cu sange ca reactie la ganduri, fantasme, atingeri sau
stimulare sexuald. Pe langd faptul cd reprezintd procesul de vascularizare a penisului, este de
doud tipuri: reflexd si de naturd psihicd.

Ejacularea  Eliminarea lichidului seminal prin penis.

Polutie nocturnd ,Vise ude” — Erectia penisului, urmatd de ejaculare in timpul somnului, produsa de obicei de vise
sexuale si fantezii. Apare mai frecvent la bdietii aflati la pubertate.

Igiena intimd la  Spdlarea penisului si intretinerea igienei, la barbati, presupune spdlarea cu apd caldd si sdpun
9 P P 3 t 9 I, presup P P 51 Sap
baieti: cu pH neutru. Se spala glandul penisului, acordand atentie secretiilor adunate intre preput si
gland, penis si scrot, fiind un moment potrivit pentru autoexaminarea testiculelor. Pentru parul
pubian, la fel ca si in cazul fetelor, se recomandd tunderea periodicd.
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Anexa 3.3.b

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinatoasa

Fisa sesiuni de informare

Instrument suport cadru didactic — Ciclul secundar superior (clasa IX si a X-a)

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Tema 2: Infectii cu transmitere sexuala

Infectii cu transmitere sexuala

Ce sunt infectiile cu transmitere sexuala (ITS)? Sunt infectii transmise de la o persoana la alta
prin contact sexual neprotejat in principal.

Cine poate avea ITS?

Oricine are relatii sexuale neprotejate poate lua o ITS. Este suficient ca 0 persoana sa aiba un
singur contact sexual neprotejat (vaginal, oral, anal) cu 0 persoana infectata pentru a se infecta
la randul ei.

Ce agenti provoaca ITS?

—virusuri: HIV, HPV, hepatita B, herpesul genital

— bacterii: gonoreea, sifilis (spirochetd), micoplasme si chlamydii
— ciuperci: candidoza

— paraziti: scabia, trichomoniaza, paduchii lati

Pediculoza pubiand/paduchii lati (lateii)

Paduchi care trdiesc in parul pubian, raspanditi prin contact sexual. Ei se fixeaza la radacina
firului de par, ciupesc pielea hranindu-se cu sangele din vasele capilare, provocand mici papule
(basici); isi depun oudle pe parul pubian, putind sa se raspandeascd si pe asternuturi sau
imbracaminte unde pot trai cateva zile. Printre simptome se numard mancarimi puternice in
zona genitala si de asemenea, pe lenjerie pot aparea mici pete de sange (cat o gamalie de ac).
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Paduchii lati pot trece si in alte regiuni ale corpului acoperite cu par: pe piept, membre, subsuori,
mustati, sprancene. Medicul este cel care va prescrie tratamentul potrivit.

Scabia (réia)

Este o infectie cauzatd de un parazit (sarcoptes scabie). Femela sapd galerii in piele, mai ales in
timpul noptii, iar dupd ce depune oudle, moare. Larvele inteapd pielea pentru a se hrani.
Contaminarea se face prin contactul intim cu persoana infestata sau prin folosirea in comun a
lenjeriei, prosoapelor etc. Contactul sexual reprezinta o modalitate de transmitere a acestui
parazit. Principalele semne ale infectiei sunt: roseata pielii si mancarime intensi. in zona
afectatd pot aparea infectii secundare.

Trichomoniaza

Este o infectie cauzata de un parazit, Trichomonas vaginalis. La femeie, aceastd infectie se
manifesta, cel mai frecvent, printr-o scurgere vaginala abundenta, galben-verzuie, spumoasa,
urat mirositoare, insotita de roseata si usturime in zona genitala externa. Mai pot aparea usturimi
la urinat si1 disconfort sau chiar dureri in timpul actului sexual. Infectia poate sd nu se manifeste
(asimptomaticd). La barbat, de cele mai multe ori, infectia nu se manifesta. Atunci cand apar,
semnele constau in dureri si usturimi la urinat, scurgere uretrala, roseata si iritatii la nivelul
preputului. Complicatii: trichomoniaza nu este o infectie grava, a fost insa asociatd cu existenta
unui risc mai mare de anexitd si nastere prematura.

Candidoza genitala (poala albd)

Este cauzatd de o ciupercd (Candida albicans) care trdieste in mod normal pe piele si pe
mucoase. Daca apar, la femeie semnele pot fi: iritatie, roseatd, mancarime in zona organelor
genitale externe, 0 secretie vaginala alba, vascoasa si/sau o senzatie de disconfort Tn timpul
actului sexual. La barbat pot aparea iritatie si mancarime in zona penisului sau/si scurgeri din
uretrd. Deseori, ea se poate declansa la persoanele care iau tratamente cu antibiotice sau care
suferd de anumite boli, precum diabetul zaharat, poarta lenjerie intima care nu este din bumbac
etc.

Chlamydioza

Chlamydioza este determinatda de un germen care se localizeaza in interiorul celulelor,
Chlamydia trachomatis. La femeie, Chlamydia afecteaza cel mai frecvent colul uterin, uterul,
trompele uterine si/sau uretra. La barbat, cel mai des, Chlamydia determina inflamarea uretrei,
dar poate afecta si prostata sau chiar testiculele.

Tn cele mai multe dintre cazuri, Chlamydioza este asimptomatica. Din cauza acestui aspect,
posibilitatea de descoperire a infectiei este scazuta. Netratata, Chlamydioza poate determina
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infertilitate, adicd imposibilitatea de a avea copii. Infectia se poate transmite de la mama
bolnava la copil in timpul nasterii, provocand acestuia infectii ale ochilor sau ale cailor
respiratorii.

Gonoreea (blenoragie sau sculament)

Este cauzata de o bacterie, Neisseria gonorrhoeae (gonococ). Femeile, de obicei, nu prezinta
simptomele infectiei. Manifestarile care totusi apar mai des sunt Scurgeri vaginale mai
abundente, de culoare albgalbuie, dureri, usturimi la urinare sau sangerari intre menstruatii. La
barbati, infectia se manifesta de obicei prin dureri la urinat si nevoia de a urina des, insotite de
o scurgere uretrald alb-galbuie. Gonoreea se poate transmite prin contact sexual vaginal, oral
(durere si iritatie la nivelul gatului) sau anal (scurgere si iritatie la nivelul anusului). Gonoreea
este o infectie grava prin consecintele sale posibile. Dacad unul dintre parteneri este infectat,
trebuie evitate contactele sexuale pana cand ambii parteneri sunt tratati si vindecati.

Sifilis (lues sau cruci in sénge)

Este una dintre cele mai raspandite boli cu transmitere sexuala, produsa de o bacterie in forma
de spirald (Treponema pallidum). Este 0 boald grava prin consecintele pe care le are in timp
asupra tuturor organelor, in special asupra sistemelor nervos si cardiovascular. Este o infectie
care, netratata, are o evolutie lentd (10-15 ani), dar foarte grava. Evolutia are trei stadii:

— Sifilis primar: primele sase luni de la contactul sexual infectant. Dupa 10-90 de zile de la
infectare apare o rana (de obicei unicd) in zona contactului sexual (vagin, gura, anus/rect). Rana,
numita ,,sancru”, este o suprafatd de unde lipseste pielea, de forma rotund-ovald, ca o moneda
micd, nedureroasa si cu baza tare. Dupd aproximativ trei saptdmani, leziunile se vindeca
singure, fara urma. De obicei, persoana se crede vindecata.

— Sifilis secundar: dureaza intre luna a sasea si a 24-a de la momentul infectarii. Acum apar
diferite eruptii pe piele, de obicei sub forma unor pete de culoare roz, caderea parului,
modificari ale pielii palmelor. Testele de sange (RBW sau VDRL) sunt intens pozitive.

— Sifilis tertiar: este restul perioadei de evolutie pana la 15 ani. Acum microbul se cantoneaza
n diferite organe interne (oase, sistem nervos, aorta etc.) pe care le distruge. In acest stadiu
boala este din ce Tn ce mai greu de vindecat si se poate ajunge chiar la deces.

Complicatii: Netratat, poate duce la afectarea grava a organelor interne, mai ales creier si chiar
la deces. Sifilisul se transmite de la mama infectata la fat in timpul sarcinii, putdnd determina
la acesta malformatii si alte afectiuni congenitale grave.

Negii genitali (condiloame, veruci sau vegetatii veneriene)

Aparitia lor este determinata de anumite tulpini ale Virusului Uman Papilloma (HPV). Atat la
femeli, cét si la barbati, boala se manifesta prin aparitia uneia sau mai multor excrescente de
culoarea pielii, carnoase, de dimensiuni initial mici, uneori chiar invizibile, care apar in zona

791790



<

UNIUNEA EUROPEANA Instrumente Structurale
2014-2020
Proiect cofinantat de Fondul Social European

Programul Capital Uman 2014-2020
POCU/987/6/26 — Operatiune compozitd OS 6.3, 6.6 Educatie nonformala in sistem outdoor - Regiuni mai putin dezvoltate
Proiect: Hai sa invatam prin joacal - COD SMIS 154834

genitald (vulva, vagin, col uterin, uretra, penis, anus sau tegumentul din jurul lor). Femeile cu
negi pe peretii vaginului sau pe colul uterin pot sa nu observe existenta leziunilor, chiar daca
sunt mai mari. Ca orice infectie virala, negii genitali nu se vindeca. Chiar daca excrescentele
dispar pe moment in urma tratamentului, virusul raimane cantonat in organism si boala poate
reaparea. Femeile pot prezenta un risc mai mare de aparitie a cancerului de col uterin. Orice
femeie care a avut negi genitali trebuie sa isi faca anual un test Babes-Papanicolau.

Herpesul genital

Este determinat de virusul herpes simplex tip 2 (HSV 2), inrudit cu virusul herpes simplex tip
1, care determina herpesul la nivelul gurii. La ambele sexe, infectia se manifesta printr-una sau
mai multe vezicule ce pot aparea oriunde in zona genitald si sunt insotite de mancarimi.
Veziculele se rup spontan si formeaza ulceratii care pot fi foarte dureroase. Leziunile se vindeca
singure in cateva zile, de obicei fara sa lase cicatrici. Virusul, intrat in celulele organismului,
ramane toatd viata, determinand din cand In cand reaparitia simptomelor. Persoana infectata
poate transmite infectia mai departe, chiar daca nu are nici un semn de boala in acel moment.
Prezervativul asigurd doar o protectie relativa contra transmiterii herpesului genital. Prezenta
leziunilor herpetice creste riscul transmiterii HIV.

Hepatita B

Hepatita B este o boala inflamatorie a ficatului, determinata de virusul hepatitei B (VHB).
Exista mai multe feluri de virusuri care pot determina hepatite (A, B, C, D, E etc.). Tntre aceste
virusuri existd diferente in ceea ce priveste modul de transmitere si gravitatea bolii. Desi nu
determina niciun fel de simptome ale aparatului genital, virusul hepatitei B se transmite cel mai
frecvent pe cale sexuald. Alte cdi de transmitere sunt: transplanturi, instrumentar medical
nesterilizat, de la mama la fat. De multe ori, hepatita B nu se manifesta clinic. Atunci cand apar,
semnele cele mai frecvente sunt oboseala, pierderea poftei de mancare, greata, voma, colorarea
tegumentelor si mucoaselor (ochii) Tntr-o nuanta galbuie (icter). Hepatita B este o infectie grava.
Virusul cantonat in ficat poate determina in timp hepatita cronica, ciroza hepatica sau cancerul
hepatic, urmate de deces. Purtatorii de antigen HbS (Australia) nu au voie sa doneze sange,
chiar daca sunt sanatosi.

HIV/SIDA

Sindromul Imunodeficientei Dobéandite (in engleza AIDS) este o boald cauzata de virusul HIV
(Virusul Imunodeficientei Umane). Virusul distruge sistemul imunitar al organismului facandu-
| incapabil sa se apere in lupta cu agentii infectiosi. Un singur contact sexual neprotejat cu o
persoana infectata poate fi de ajuns pentru a te infecta. De aceea, daca te-ai expus riscului de
infectare, trebuie sd consulti un medic. Virusul imunodeficientei umane distruge sistemul
imunitar al organismului facandu-1 incapabil sd se apere in lupta cu agentii infectiosi. El nu
poate supravietui independent, ci numai intr-o anumita categorie de celule albe (limfocita T4),
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pe care le distruge progresiv, paralizand astfel capacitatea sistemului imunitar de a organiza o
aparare eficienta a organismului.

Cum se evidentiaza HIV si ce este ,,fereastra imunologica”? Infectia cu HIV poate fi depistata
prin anumite teste de sange care evidentiaza anticorpii sintetizati de organism contra virusului:
ELISA, Western Blot. Acest lucru este posibil dupa un anumit interval de timp de la momentul
infectarii (3-6-9 luni), pana cand concentratia lor sa poata fi evidentiata prin analiza de laborator

Aceasta perioada de timp In care se produc anticorpii specifici pentru ca rezultatul testului sa
fie relevant (intre 3-6-9 luni) se numeste fereastrd imunologicd. In urma testirii se poate
constata starea persoanei, fiind definita ca seropozitiva (persoana infectatd cu HIV sau HIV+,
n cazul in care rezultatul testului este pozitiv) sau seronegativa (persoana care nu este infectata
cu HIV, sau HIV-, in cazul n care rezultatul testului este negativ).

La o persoana infectata, virusul HIV se afla in toate fluidele corpului (sange, sperma, secretii
vaginale, lapte matern, lacrimi, salivd), dar in concentratii diferite.

HIV se gaseste in concentratii suficiente pentru a putea fi transmis doar prin schimbul de fluide
precum sange, sperma, secretii vaginale, lapte matern.
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Anexa 3.4.a

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinatoasa

Fisa sesiuni de informare alimentatie sanatoasa

Instrument suport cadru didactic

Cadru didactic:

Locatia: Data:

Reguli de nutritie corecta

Materialul de fata a fost elaborat cu scopul de a transmite informatii facilitatorilor si
elevilor despre nutritia corecta si beneficiile miscarii pentru o viata sanitoasi. In acest sens, in
cuprinsul materialului se regasesc informatii detaliate despre piramida alimentatiei — ce, cat si
cum ar trebui sa consumam pentru o viatd sandtoasd, efectele consumului de zahar asupra
organismului nostru, energie si bunéstare fizica si psihica.

In nutritie nu exista un adevar absolut, avand in vedere ci nu exista doud organisme
identice. Astfel, fiecare corp are propriul bioritm, metabolism si reactii la stimuli externi. Cu
toate acestea, exista o serie de principii care stau la baza unei alimentatii corecte si sdnatoase.
Pe acelea dintre ele, cu o largd aplicabilitate si relevantd pentru educatia copiilor si
adolescentilor, le redam mai jos:

1. Apa este cel mai important element necesar corpului nostru. Nevoia de apa a corpului este
foarte mare iar corpurile noastre au nevoie de apa din plin pentru a functiona echilibrat, sanatos,
optim. Primul lucru pe care ar trebui sa il facem dimineata este sa bem un pahar cu apa, pentru
a compensa deshidratarea apdrutd in timpul somnului, dar si pentru a pregati tractul digestiv
pentru o noud zi. Apa se poate bea inainte de masa, dar cu cel putin 30 de minute inainte de
aceasta. Bauta cu 30 de minute inainte de a manca, aceasta pregateste tubul digestiv. Dupa
masa, este necesar sa asteptam 45 — 60 de minute pentru a bea din nou apa. Bauta mai rapid de
atat sau in timpul mesei, aceasta dilueaza sucurile gastrice si ingreuneaza foarte mult procesul
digestiv.

2. Dimensiunea stomacului nostru este cat cea a pumnului nostru, strans. In mod ideal, o portie
de méncare nu ar trebui sa depaseasca aceasta marime a stomacului.

3. Pentru copiii si adulti, este recomandata de cédtre Organizatia Mondiald a Sanatatii
consumarea a trei mese principale si a doua gustari, pe parcursul unei zile.
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4. Prima masd a zilei este foarte importanta, ea oferind hrand corpului si mintii atunci cand
acestea sunt cel mai active si au nevoie de cea mai multa energie. Un mic dejun bogat n fructe,
cereale si nuci, adica bogat in vitamine, minerale, proteine, fibre si carbohidrati, genereaza
suficienta energie pentru prima parte a zilei.

5. Se recomanda consumul de alimente proaspete, neprocesate termic (legume, verdeturi,
fructe) pentru un aport optim de nutrienti. In mod ideal, aportul acestor alimente in dietd ar
trebui sd fie de aproximativ 50%.

6. Fructele se consuma intotdeauna singure, intre mese, cu o jumatate de ora Tnainte de masa,
niciodata dupa.

7. Fructele oleaginoase (nuci, caju, etc.) si semintele pot fi combinate, in cantitati moderate, cu
fructele si legumele. Acestea sunt bogate in acizi grasi esentiali.

8. Procesele oxidative si degenerative incep foarte rapid, odatd cu momentul taierii fructelor si
legumelor. Cu cat evitim mai mult maruntirea, razuirea — cu atat vom avea o hrana mai
sanatoasa.

9. Mancarurile si bauturile fie foarte fierbinti, fie foarte reci creazd un soc termic pentru stomac.
Este recomandata folosirea alimentelor intr-un interval termic de 15-35 de grade Celsius.

10. Cu cat sunt amestecurile alimentare mai bogate, cu atat sunt mai greu de digerat. Cu cat mai
simple vor fi mesele, cu atat mai eficient va fi procesul digestiv si vom avea mai multa energie.

11. Se recomanda consumul de cereale integrale, pentru a beneficia de mineralele si vitaminele
din cereale.

12. Pentru un aport optim de nutrienti se recomanda o alimentatie cat mai variata.

13. Se recomanda reducerea aportului de zahar in alimentatie. Zahdrul este responsabil de boli
precum diabetul, boli cardio-vasculare, boli ale sistemului nervos.
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Piramida nutritiei

Piramida nutritiei reprezinta o exprimare grafica, simpla, a recomandarilor nutritionale,
din punct de vedere al grupelor si al cantitatilor de alimente care trebuie consumate zilnic pentru
a intretine starea de sandtate a unui individ si pentru a reduce cit mai mult riscul dezvoltarii
diverselor boli legate de alimentatie.

Potrivit statisticilor OMS, in Romania procentul de Boli Non Comunicabile reprezinta
82% din totalul bolilor existente. Aceste boli Non Comunicabile sunt boli care au la baza lor
stilul de viata si nutritia, sunt acele boli non-infectioase si non-genetice. Din totalul acestor boli,
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aproape 60% sunt acoperite de afectiuni de naturd cardiovasculard, 20% de cancere, iar restul
de boli cronice respiratorii, diabet si boli provocate de obezitate.

Preferintele alimentare si obiceiurile care definesc stilul de viata ale unui adult sunt de
cele mai multe ori setate in copildria acestuia, astfel este de o importantd majord educatia
corecta privind nutritia si un stil de viata responsabil.

Efectele acesteia sunt pe termen lung si foarte lung, chiar inter-generational. Tn imaginea
de mai jos este ilustrata piramida nutritiei, iar in randurile de mai jos se regésesc explicatii cu
privire la fiecare nivel si componenta acestuia.

Piramida nutritiei ilustreaza vizual si extrem de intuitiv care sunt acele alimente care
trebuie consumate mai mult si mai des (cele de la baza) si care sunt acele alimente care trebuie
consumate in cantititi mai mici si mai rar (cele dinspre varf).

Primul nivel este reprezentat de apa si de nevoia organismului uman de a fi hidratat,
avand in vedere ca este format in proportie de 70-80% din apa. S&ngele este in cea mai mare
parte apa, muschii si organele de asemenea. in toate procesele pe care le sustine corpul uman,
acesta recircula zilnic echivalentul a 40.000 de pahare de apa, pentru a-si mentine functiile
fiziologice normale. Avand acest metabolism al apei si procesul de recirculare, in functie de
diferiti factori personali (varsta, greutate, efort depus) si de conditiile de mediu, corpul pierde
intre 3 si 10 pahare de apa pe zi. Acest deficit trebuie inlocuit zi de zi, prin aport de apa.

In prezentarea in fata clasei, este recomandat ca facilitatorul si adreseze intrebarea: ce
se intampla daca nu bem apa? Cel mai probabil vor aparea aceste raspunsuri din clasa, iar daca
nu, facilitatorul 7i va conduce pe elevi citre raspunsuri. In caz de deshidratare apare starea de
oboseald, incapacitatea de concentrare, dureri de cap etc.

Se va insista pe faptul cd nu orice lichid substituie aceasta nevoie de hidratare a
organismului si elevii vor fi invitati sa dea exemple de lichide. Vor aduce probabil in discutie
laptele, sucurile de fructe si sucurile indulcite. Din pacate acest raspuns este unul fals, intrucat
niciuna dintre categoriile mai sus mentionate nu intra in aceasta categorie de baza a piramidei.
Se va face referire la baza piramidei si la diferenta dintre apa si alte lichide de fiecare data cand
se discutd despre o categorie care le include pe cele din urma. De exemplu: cand se discuta
despre fructe si legume, se mentioneaza ca sucul de fructe si legume intrd in aceasta categorie
si nu in cea a apei, cand se discuta despre Categoria lactate, se mentioneaza ca laptele de baut
intrd in acea categorie, si nu in cea de bazd, care este categoria apei. Exceptie face ceaiul —
infuzia de plante, care este acceptatd in cantitati moderate in aceasta categorie de baza, insa nu
mai mult de 2 cesti de ceai pe zi, restul necesarului de lichid fiind suplinit cu apa.

Un punct foarte sensibil pe care se va insista att aici, cat si la momentul la care se
prezinta categoria dulciurilor, sunt bauturile indulcite artificial. Un raport si studiu al Health
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Behavior in School Aged Children atrage atentia asupra consumului de bauturi indulcite, care
este 1n crestere peste tot in lume, fiind totodata insotit si asociat cu sporirea numarului de
persoane obeze si supraponderale. Consumul regulat de bauturi Tndulcite conduce la cresterea
aportului caloric, cresterea in greutate, cresterea riscului de suraponderalitate si obezitate,
precum si al marii varietati de boli asociate obezitdtii. Totodata, aceste bauturi supun persoanele
consumatoare la toate riscurile afectiunilor asociate consumului de zahar rafinat, subiect pe care
7l vom aborda ulterior, intr-un subcapitol separat. Tn studiul efectuat de HBSC, consumul de
bauturi indulcite situeaza Romania pentru toate categoriile de varsta si pentru ambele sexe peste
media tarilor participante la studiu. Recomandarile OMS includ evitarea totald a bauturilor
indulcite si consumul de apd in cantitati adaptate necesitatii organismului. Cantitatea
recomandata este de aproximativ 40 ml de apa/kilogram corp.

Al doilea nivel al piramidei este reprezentat de legume si fiucte. Deprinderea unui
consum sdnatos de fructe si legume inca din perioada copildriei are multiple efecte benefice
asupra sanatatii, atat in perioada de dezvoltare, cét si pe parcursul vietii de adult. Fructele si
legumele contribuie la o buna stare de sanatate si crestere, la dezvoltarea intelectuala optima si
la un nivel scdzut al indicelui de masa corporala. Fructele si legumele sunt bogate in enzime,
vitamine, minerale, fibre, antioxidanti, fitonutrienti. Toate aceste elemente sunt esentiale pentru
0 stare de sanatate buna. Mai jos sunt exemplificate cele mai importante beneficii aduse de
vitamine $i minerale.

- Vitamina A este foarte buna pentru sinatatea pielii si pentru vedere.

- Complexul de vitamine B intretin sanatatea sistemului nervos, sunt responsabile de
generarea bunei dispozitii si a performantei intelectuale.

- Vitamina C este un puternic antioxidant, ne apara de infectii si previne Imbatranirea

- Vitamina D ajuta la asimilarea Calciului si ajutd astfel la fortificare oaselor si a
dintilor. Totodata are rol de Intretinere a sistemului nervos.

- Vitamina E este un puternic antioxidant.

- Vitamina K are rol in intretinerea sistemului circulator si sangvinic.

- Calciul ajuta cresterea si fortificarea oaselor si a dintilor.

- Fierul este necesar pentru o bund imunitate, pentru o crestere si dezvoltare
armonioasa si pentru transportul oxigenului in sange.

- Magneziul ajutd mult buna functionare a sistemului nervos si a inimii.

- Zincul este foarte folositor in procesul de crestere si de asemenea, pentru imunitate.

- Cromul ajutd la reglarea glicemiei.

- Seleniul protejeaza vederea si pielea, curata corpul de diverse toxine si este un bun
antioxidant.

- Cuprul creste rezistenta la infectii.

- Manganul este foarte important pentru memorie si pentru combaterea starilor de
oboseala.

- lodul ne ajuta sa avem par, unghii, piele si dinti sdnatosi.
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Este indicat ca trainerul sa poarte conversatii libere cu elevii despre legumele si fructele
lor preferate. Este important s mentioneze ca zaharul care da dulceata naturala a fructelor se
numeste fructoza si cd este “combustibilul preferat” al creierului. La fel de important este de
adaugat informatia cu privire la continutul crescut de fibre pe care aceasta categorie de alimente
1l are. Fibrele nu au putere caloricd, dar au un rol esential in mentinerea unui tract digestiv curat
si sanatos, deci a unui organism cu imunitate crescuta.

In ceea ce priveste legumele, este important si aducem in discutie leguminoasele, care
reprezinta cea mai bogata sursa de proteind vegetald. Acestea sunt nautul, mazarea, fasolea si
lintea, alimente care sunt esentiale oricarei diete echilibrate, mai ales in dietele celor care aleg
sa consume cantitati mai reduse de alimente de origine animala.

De asemenea, este foarte important ca fructele si legumele sa fie consumate Tn cea mai
mare parte crude, vitaminele si minerale fiind foarte sensibile si degenerandu-se in timpul
proceselor de gatire. Cantitatea recomandata de OMS este de aproximativ 4-5 portii de fructe
si de legume pe zi. O portie este echivalentul unui pumn.

Nivelul 3 este nivelul destinat cerealelor. Este important sa facem de la bun Tnceput
distictia dintre cereale rafinate si cereale integrale, iar apoi, de fiecare data cand rostim cuvantul
cereale si ne referim la cele benefice, sa le numim complet “cereale integrale”. O cereala
rafinatd, cum este faina alba, este o cereald lipsitd de germeni si de tarate, adica de partea
nutritivd a boabelor, cea care contine vitaminele, mineralele si fibrele atat de pretioase ale
cerealelor. Procesul de rafinare al acestor cereale este unul care face produsul final sa fie unul
destul de toxic, aceste procese incluzand etape de tratare cu amelioratori, cu dioxid de clor,
triclorura de azot si peroxid de benzoil (pentru albirea si maturarea rapida a fainii). Consumul
produselor facute din cereale rafinate provoaca, astfel, in timp, afectiuni majore ale sistemului
nervos, deficiente ale sistemului imunitar, dezechilibre hormonale, favorizarea obezitatii si
sporirea nivelului de toxine din organism.

Cerealele integrale, in schimb, reprezinta o adevarata binecuvantare pentru organismul
uman si de aceea noi vom insista mult pe consumul acestora. Cerealele integrale sunt extrem
de bogate in fibre, jucand un rol foarte important in desfasurarea corecta a proceselor digestive
si in asigurarea unui tranzit intestinal bun, in complexul de vitamine B (esential pentru o buna
functionare a sistemului nervos, a bunei noastre dispozitii si a performantelor noastre
intelectuale), in carbohidrati si in proteine de inaltd calitate, vitamine, minerale, grasimi
sandtoase, enzime si fitochimicale. Trainerul poate initia un scurt dialog cu elevii cu privire la
cerealele pe care le cunosc si pe care le consuma.

Cu siguranta vor aduce in discutie cerealele indulcite din comert, care sunt consumate
in mod uzual cu lapte, insa le vom explica despre aceste cereale cd sunt rafinate si contin foarte
mult zahar si ca vor fi incluse la alta categorie, cea din varful piramidei. Cerealele in discutie
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aici sunt ovazul, orezul integral sau cel brun, meiul, bulgurul, hrisca, orzul, quinoa, graul
integral etc. Sunt indicate 2-3 portii de cereale integrale pe zi.

Nivelul 4 este reprezentat de lactate si carnuri usoare — peste, pui, carne alba. Lactatele
sunt recomandate copiilor, Tnsd in portii moderate. Acestea sunt bogate in proteind de origine
animala, in calciu, magneziu, acid folic si in vitamine precum cele din complexul de B-uri,
vitamina A, D si E. Carnurile usoare vor fi de asemenea recomandate cu moderatie in privinta
cantitatii si cu atentie la sursa de provenienta a carnii respective. Se vor recomanda surse cat
mai curate, fie de animale crescute la curte, fie in crescatorii care functioneaza in conformitate
cu standardele bio. Carnea poate fi un aliment valoros, consumat in conditiile optime, fiind
foarte bogata in proteine si diverse minerale, insa, ca si lactatele, aceasta este lipsita in totalitate
de fibre.

Carnea de peste — n special somonul — contine cantitati insemnate de acizi grasi
esentiali Omega 3. Acestia sunt deosebit de importanti pentru organism, insd in mod special
pentru copiii si tinerii in crestere. Acestia ajutd la dezvoltarea creierului si la regenerarea
neuronald, au activitate anticancerigena, protejeaza impotriva bolilor de inima si au influente
foarte benefice in multe alte afectiuni, cum ar fi diabetul, astmul, artrita, alergiile, bolile
inflamatorii, functii renale, sistem imunitar. Cantitatea recomandatd din aceastd categorie de
alimente este de 1-1.5 portii pe zi.

Nivelul 5 este reprezentat de nuci si seminte, uleiurile vegetale nesaturate. Toate
acestea contin grasimi sdndtoase, care mai sunt numite si nesaturate. Aceste grasimi sunt foarte
necesare corpului si creierului nostru si ele se afla atat de sus pe piramida doar pentru ca sunt
suficiente Tn cantitati mici (nu pentru ca nu ar fi benefice). Oamenii mananca nuci si seminte
de mii de ani, acestea facand parte dintre primele alimente pe care au invatat sd le consume. Ele
protejeaza inima, reducdnd incidenta bolilor cardiovasculare, reduc colesterolul, protejeaza
impotriva cancerului, ajutd la echilibrarea glicemiei si imbunatitesc functiile creierului si
vederea. De asemenea, ele contin acizi grasi Omega 3, ale caror beneficii le-am mentionat mai
sus. Cel mai important pentru cei mici insa, este sa retina ca ele ajuta la dezvoltarea creierului
si a performantelor intelectuale.

Este suficientd 1 portie pe zi din aceasta categorie de alimente. Nivelul 6 este cel al
alimentelor procesate — dulciuri, snacksuri, carne rosie etc. Aceasta este categoria pentru care
au o slabiciune majoritatea persoanelor, deopotriva copii si adulti, motiv pentru care trainerii
vor insista asupra efectelor nocive pe care aceste alimente le au. Se vor aduce in discutie efectele
procesarii alimentelor, ale amelioratorilor addugati in aceastea, ale zahdrului si indulcitorilor
rafinati si ale tuturor elementelor non-organice continute de acestea. Corpul uman nu este
adaptat sa consume aceste substante, astfel ca ele se transforma toate n toxine cu efecte
indezirabile asupra sanatatii noastre pe termen lung. Se pot sugera alternative de gustari
sandtoase: de la fructe, la fructe uscate, dulciuri preparate cu miere, curmale sau alti indulcitori
naturali in locul zaharului rafinat, chipsuri facute chiar de ei la cuptor etc.
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Anexa 3.4.b

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinatoasa

Fisa sesiuni de informare alimentatie sanatoasa

Chestionar elev

Cereale, Proteine, LZaharuri si Yitamine ce au ele in comun cu mine?
1. Tuesti:[ |F []B

1. Care este virsta tal! Scrie aici raspunsul:

1. Cate mese si gustdri mandanci zilnic?

a1 b2 c.3 d & el f=5

k4. Care este pentru tine masa cea mai importantd dintr-o zi!

a. Micul dejun b. Pranzul c. Cina

E. Cate pahare de lichide {apa, sucuri proaspte, supa) bei zilnic?
a2 b & c b d 8 e 10 £ =10

6. Cate fructe consumi zilmic?

a. 0 b1 c.2 d. 3 sau mai multe

1. De ce crezi cd este bine sa consumi fructe?

8. Cate legume crude consumi zilmic?

a0 b1 c. 2 d. 3 sau mai multe

8. 1ti place sd mananci legume gatite (ciorbe, tocanite)?
[(IDa [INu

10. De ce crezi cd este bine sd consumi legume?

11. Cat de multe dulciuri consumi intr-o zil
a. Mu prea méananc dulciuri 12 c3-4 d=4&

11. Care este felul tdu de mancare preferat?

131. Cat timp petreci citind, facandu-ti temele, privind la televizor sau jucand jocuri pe computer?
a. Mai putin de 1 ord pe zi b.intre1si2orepezi c Mai mult de 2 ore pe zi

14. in timpul care iti raméne liber faci miscare fizica sau sport?

a. nu fac miscare deloc b. carecdata, mai mult ies la plimbare

. da, imi place mult 54 alerg, s& mé joc cu prietenii d. da, fac sport cu regularicate.
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Anexa 3.5.

A.1.5. Programe sau activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sinatoasa

Fisa sesiuni de informare

Analiza activitate

Expert activitati outdoor educatie pentru sanatate:

Nivel de scolarizare participanti: [| primar; [ gimnazial; (] secundar superior (clasele IX — X)
1. Tipul activitatii:

"I respectarea regulilor de igiena;

"I notiuni privind educatia sexuald;

") informatii alimentatie sandtoasa.

2. Descriere activitate:

3. Concluzii:

4. Recomandari pentru activitatea viitoare:

Tntocmit, Avizat,

Expert activitati outdoor educatie pentru sanatate: Manager proiect:
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CONCLUZII

Ghidul digital ,, Hai sa invatam prin joaca” cuprinde fisele de lucru realizate
de membrii parteneriatului pentru implementarea proiectului ,, Hai sa invatam
prin joaca!”154834, activitati care au avut urmatoarele obiective specifice:

1. OS1 Organizarea de activitati de tipul cluburilor / atelierelor/ cercurilor pe
domenii de interese;

2. OS2: Programe si activitati activ-participative profesor-elev pentru
Tmbunatatirea utilizarii limbajului si aptitudinilor sociale;

3. OS3: Activitati pentru tratarea analfabetismului functional cu privire la
intelegerea/procesarea/folosirea rationala si asumata a notiunilor acumulate
in educatia formala;

4, OS4: Prevenirea parasirii timpurii a scolii prin organizarea de activitati
sportive si de educatie in aer liber;

5. OS5: Activitati de educatie pentru sanatate, igiena si nutritie sanatoasa;

6. OS6: Promovarea unor servicii educationale de calitate orientate pe nevoile
elevilor si a unei scoli incluzive prin organizarea unui program de
perfectionare profesionala specializata a personalului care lucreaza cu copiii
din scolile implicate in proiect.
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